— LA DELICIEUSE —— 


CUISINE 
VEGETARIENNE 


“1 Des recettes saines et savoureuses 
a base de légumes, de riz et de pates 
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simple et délicieuse 


Cuisiner végétarien 


Salades et en-cas 
Soupes et plats uniques 
‘Plats principaux 


La cuisine végétarienne, 
simple et délicieuses — recettes 


Cuisiner végétarien §§ Abréviations: 


De plus en plus de gens renoncent 4 la viande dans leur ali- i c.s. = Cuilleree a 


mentation. Ce n’est, en fait, pas tellement a cause des | soupe (rase) 
scandales qui ont éclaté recemment a propos de I’élevage |, C-C. = Cuilleree a 
du bétail ou de la production de la viande, comme dans le | cafe (rase) 
cas de la maladie de la vache folle, par exemple, ou dutrai- | P:C. = pointe de 
tement des veaux aux hormones. couteau 

En cuisine végétarienne, les recettes font la part belle aux) | = litre 
Iégumes, aux fruits et aux céréales, tout en fourissant un) ™! = milllitre 
apport optimal en vitamines importantes, sels minéraux et |, KQ — = kllogrammme 
fibres. Dans la plupart des plats végétariens, contrairement |, 9 = gramme 


aux recettes & base de viande, énergie est apportée prin- | Kal = kilocalorie 


cipalement par les hydrates de carbone et les protéines, et |, NV. = environ 


en moindre partie par les graisses. C’est pour cette raison |) MN = minute(s) 


que la cuisine végétarienne permet le bénéfice d’une al- | = heure(s) 


mentation plus saine. e : 
Afin de conserver les vitamines et les sels minéraux des fruits |) Les Proportions sont 


et legumes plus longtemps, il faut suivre attentivement les donnees pour 4 per- 
fecommandations suivantes: _ sonnes, sauf excep- 


* Lors de achat, soyez vigilant sur la fraicheur et lintégrité __ tion indiquée dans la 
' recette. 


des aliments. ee 
* Lavez les fruits et les legumes avant de les couper sous | Les valeurs calo- 


eau courante et froide. Ne les laissez pas temper dans | fiques indiquées cor- 
eau. ~ respondent toujours a 
* Choisissez des méthodes de cuisson qui ne les abiment | une portion. 
pas, comme |'étuvée et la vapeur. Bs 
* Quand un plat est prét, servez-le aussitét; ne le laissez pas | 
attendre au chaud plus longtemps. iG 
Pour vous orienter, vous trouverez pour chaque recette une | 
indication rapide concernant le gott ainsi qu'une évaluation © 


du temps nécessaire. 


Nous définissons ainsi: 

rapide: moins de 30 mn. 

demande du temps: entre 30 mn et 1 h 30. 
longue durée: plus d’ 1 h 30. 


Les temps de préparation indiqués comprennent la réalisa- 
tion, non les temps de repos et de marinade qui sont indi- 
qués 4 part, Nous partons du principe que les fruits et les | 
legumes sont déja épluchés et lavés, c'est la raison pour 
laquelle nous ne donnons pas d'indication concernant ce 

sujet dans le texte des recettes. tl 


SALADES 
ET EN-CAS 


Les salades sont le grand classiquedela Salade composée au 

cuisine végétarienne. Voici de nouvelles yaourt ef aux fines herbe 
inventions de salades et d’en-cas savou- 

reux pour satisfaire les petites faims. ™ Préparation: env. 40 mn 


~ Env. 360 kcal par portion 


' Accompagnement: toast de pain 
= complet 


150 g d’oignons nouveaux 
150 g de caroties 
2 petites salades de Trévise 
_ 1 salade frisée moyenne 
' 500 g de champignons de Paris 
' 40.8. d’huile de tournesol 
_ 8c.s. de vinaigre de vin blanc 
- sel, poivre noir du moulin 
_ 1 gousse d’ail 
2 échalotes 
' 200 g de yaourt au lait entier 
_ 5¢.s. de fines herbes mélangées et 
_ hachées (par ex. persil, cerfeuil, thym ei 
% estragon) 
_ 100 g de parmesan (en bloc) 


1. Couper les oignons nouveaux en fines 
rondelles et les carottes en fines tranches. 


2. Couper la salade de Trévise et la fris¢e 
en chiffonnade. Ofer les trognons et les 
cétes dures des feuilles. Bien essorer la 
salade et la mettre dans un plat. 


3. Couper les champignons en quatre. 
Faire chauffer I'huile dans une poéle et y 
faire revenir les champignons 5 minutes 
sans cesser de remuer. Ajouter 4 cuil- 
lerées G soupe de vinaigre et assaisonner 
le tout de sel et de poivre. Chauffer enco- 
re rapidement les champignons, les ver- 
ser dans une passoire et laisser refroidir. 


4. Eplucher l’ail et les 6chalotes et les ha- 
cher finement. Les mélanger avec le 


AROMATIQUE 


yaourt, les fines herbes et le reste du vinai- 
gre. Assaisonner cette sauce au yaourt et 
aux fines herbes avec sel ef poivre. 


5. Dans un saladier, mélanger les carot- 
tes, les cignons nouveaux, les feuilles de 
salade et les champignons, puis mélan- 
ger avec la sauce au yaourt. 


6. Servir la salade dans les assiettes, puis 
parsemer de parmesan en fines lamelles. 


Conseil: 

La salade de Trévise contient une sub- 
stance bénéfigue qui se trouve es- 
sentiellement dans les parties blanches 
des feuilles. C’est ce qui confére a cette 
salade son gout |légérement amer. 


Salade de légumes et riz 


Préparation: env. 1h 
| Env. 640 kcal par portion 


's Accompagnement: toast 


© 200 g de riz 
_ 1/2.c.c. de sel marin 
_ 200 g de carottes, 200 g de courgettes 
_ 1 poivron rouge et 1 jaune 
_ 1 oignon nouveau 
- 1 jaune d’ceuf frais 
" 1.c. de moutarde 
_ 5¢.s. de vinaigre de vin blanc 
- 150 mi d’huile d’olive 
"env. 200 g de yaourt 
~ poivre blanc du moulin 
_ quelques feuilles de laitue 
' 5-6c.s. de persil finement haché 


ir 


~ 1c.s. de paprika 


1. Faire bouillir le riz environ 20 minutes. 
Pendant ce temps, détailler les carottes et 
les courgettes en gros dés d’environ 1 cm 
de cété. Fendre les poivrons en deux, oter 
les pépins et couper en morceaux de 
1 cm également. Couper lcignon nou- 
veau dans la longueur puis le hacher. 


2. Mélanger le jaune d’ceuf, la moutarde 
et le vinaigre. Verser I'huile d’olive en 
mince filet, beu a peu, et battre le mélan- 
ge. Ajouter ensuite le yaourt et l'oignon 
nouveau a cette mayonnaise et assai- 
sonner le tout de sel et de poivre. 


3. Faire cuire les legumes séparément et 
de fagon quills restent croquants. Mettre 
les legumes et le riz dans la mayonnaise 
et bien mélanger l'ensemble. Disposer les 
feuilles de laitue dans un saladier. Verser 
dessus la salade de riz. Parsemer de per- 
sil haché et de paprika. 

(sur la photo du haut) 


Salade-ratatouille 


ed 


Préparation: env. 50 mn 
| Env. 330 kcal par portion 
™ Accompagnement: baguette fraiche 


) 1 oignon, 2 gousses d’ail 

_ 300 g d’aubergines 

_ 300 g de courgettes 

| 400 g de poivrons rouges, jaunes ef verts 
_ 300 g de tomates 

_ 10 c.s d’huile d’olive 

_ 1c.s. d’estragon et 1 c.s. de thym 
 hachés 

1.8. de basilic haché 

~ 100 mi de vin blanc 

» 1/2 c.c. de sel 

Fa poivre noir du moulin 

5 10 c.s. de vinaigre de vin blanc 
ie quelques pousses de fines herbes 


k 


1. Eplucher l'ail et 'oignon; hacher ail fine- 
ment. Couper l'oignon, les aubergines et 
les courgettes en dés de 2 cm de céteé. 
Epépiner les poivrons et les détailler en dés. 
Inciser les tomates en croix, les ébouillan- 
ter, puis les temper dans |'eau froide et les 
peler. Oter le pédoncule, épépiner la chair 
et couper en morceaux de 2 cm. 


2. Faire chauffer I'huile d’olive dans une 
poéle. Faire revenir les dés d’oignon, ajou- 
ter les aubergines et poéler 3 minutes. 
Ajouter les poivrons et l'ail, et faire cuire a 
feu vif 3 minutes. Verser ensuite dans la 
poéle les courgettes et les herbes aroma- 
tiques, et 6tuver encore 2 minutes. Mouiller 
avec le vin blanc. Ajouter les tomates, sa- 
ler et poivrer, puis laisser refroidir. 


3. Mélanger les legumes dans le vinaigre 
et décorer cette salade-ratatouille avec 
les pousses de fines herbes. 

(sur la photo du bas) - 
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Salade de crudités et fruits 


Préparation: env. 20 mn 
Env. 110 kcal par portion 


Accompagnement: baguette fraiche 


200 g de chou blanc 
200 g de carottes 
4 c.s. de jus d’orange fraichement pressé 
4c.s. de vinaigre aux fruits 
1/2 c.c. de sel 
poivre noir du moulin 
1 pincée de sucre 
2 c.s. d’huile de tournesol 
8 cerneaux de noix 
1 bouquet de persil 

_ 2 petites pommes acides 

| tranches d’orange pour décorer 


1. Couper le chou en fines lamelles et les 
carottes en petits dés. 


2. Mélanger le jus d’orange, le vinaigre, le 
sel, le poivre et le sucre. Puis ajouter I'huile 
dans le mélange en battant avec un 
fouet. Mettre les legumes dans cette 
marinade et bien mélanger le tout. 


3. Hacher les cerneaux de noix. Garder 
quelques brins de persil pour décorer et 
hacher finement le reste. 


4. Couper les pommes en quatre, dter les 
pépins et couper la chair en fines tranches, 


5. Disposer la salade de crudifés et les 
tranches de pomme sur les assiettes ou 
un plat. Parsemer de persil et noix. Déco- 
rer ensuite avec les tranches d’orange et 
les brins de persil. 


Salade persillée 


Préparation: env. 50 mn 
~ Env. 320 kcal par portion 
Accompagnement: pain pita 


80 g de gruau de ble 
1 grosse salade romaine 
_ 600 g de persil plat 
12 tomates, 1 oignon 
5 gousses d’ail 
_ 6¢.s. de vinaigre de vin blanc 
_ 6c.s. d’huile de mais 
| 1/2 c.c. de sel de mer 
- poivre noir du moulin 


1. Rincer le gruau, l'égoutter et le faire 
Cuire 20 minutes dans une bonne quan- 
tité d'eau en ébullition, Puis le mettre dans 
une passoire et le laisser bien @goutter. 


> » AROMATIQU 


Se 


Enlever les grosses cdtes des feuilles, Dé- 
tacher les feuilles du persil, en garder 
quelques-unes pour la décoration et ha- 
cher finement le reste. 


3. Oter le pédoncule des' iomates, Cou- 
per 2 tomates en huit, le reste en deux, 
epeépiner la chair puis la détailler en mor- 
ceaux de 1 cm. Eplucher l’oignon et Tail 
et les hacher trés fin. 


4. Mettre tous les ingrédients sauf les to- 
mates coupées en huit et les brins de per- 
sil dans un saladier, et verser dessus le 
vinaigre de vin blanc et I'huile de mais. 
Assaisonner le tout de sel et poivre et bien 
mélanger. 


5. Disposer les feuilles de salade sur un 
plat ou sur les assiettes. Poser la salade 
persillée dessus, et décorer avec les feuil- 
les de persil et les morceaux de tomate. 
Servir immediatement. 


Salade de pommes de 
ferre aux germes 


Préparation: env. 1h 
Temps de marinade: env. 30 mn 
» Env. 480 kcal par portion 
' Accompagnement: biére fraiche 


' 1kg de pommes de terre, 4 ceufs 
1/2 | de bouillon de légumes (en poudre) 
_ 3c.s. de vinaigre aux fines herbes 
’ sel, poivre noir du moulin 
1 botte d’oignons nouveaux 
_ 1 botte de radis, 1 laitue 
_ 50g de germes (par ex. alfalfa) 
_ 3c.s. de graines de tournesol 
- 300 g de créme fraiche 
_ 2¢.s. de jus de citron, 2 c.s. de moutarde 


1. Faire bouillir les pommes de terre 25 
minutes, les ceufs 8 minutes. Eplucher le 
tout. Couper les pommes de terre en tran- 
ches, les ceufs en deux. Porter G ébullition 
le bouillon de légumes et le vinaigre, 
assaisonner avec sel et poivre et verser sur 
les pommes de terre. Laisser imprégner 
environ 30 minutes. 


2. Couper les oignons en rondelles, et les 
radis en petits dés. Séparer les feuilles de 
la salade. Rincer les germes 4 l'eau froi- 
de, et laisser égoutter. Faire griller les grai- 
nes de tournesol 4 la poéle. 


3. Mélanger la créme, le jus de citron et la 
moutarde; assaisonner avec sel et poivre. 
Mettre les pommes de terre, les oignons, 
les radis et les germes dans cette sauce. 
Disposer les feuilles de salade sur les 
assiettes, servir la salade de pommes de 
terre dessus, et décorer avec les demi- 
ceufs et les graines de tournesol. 

(sur la photo du haut) 


Salade de riz 


® Préparation: env. 30 mn 


es 


Env. 440 kcal par portion 
~ Accompagnement: jus d’orange 


200 g de riz complet 

_ 1/2 c.c. de sel 

_ 400 g de céleri vert 

_ 2. grosses pommes acides 
__un peu de jus de citron 

_ 4péches 

' 70g de pignons de pin 

_ 300 g de babeurre (petit-lait) 
_ 100 mi de jus d’orange fraichement 
_ pressé 

_ poivre noir du moulin 


1. Plonger le riz dans un grand volume 
d'eau bouillante salée et le laisser gonfler 
environ 20 minutes a feu doux. Réserver 
quelques feuilles de céleri pour la déco- 
ration. Couper le reste du céleri finement 
et le faire blanchir environ 2 minutes dans 
un peu d’eau bouillante, puis le rincer a 
l'eau froide et le laisser égoutter. 


2. Couper les pommes en quatre, dter les 
pépins. Les couper en fines tranches et 
arroser celles-ci de jus de citron. Couper 
les péches en deux, les dénoyauter et les 
couper en tranches. Faire griller et dorer 
les pignons de pin a la poéle. Verser le riz 
une fois cuit dans une passoire et le laisser 
égoutter, 


3. Mélanger soigneusement tous les ingré- 
dients déja préparés dans un saladier, ser- 
vir sur les assiettes, et décorer de feuilles 
de céleri. Mélanger le babeurre et le jus 
d'orange, assaisonner avec sel et poivre, 
et verser cette sauce sur la salade de iz. 
(sur la photo du bas) 


SAVOUREUX 


Croque-carottes aux noix 


Préparation: env. 15 mn 
Env. 460 kcal par portion 


Accompagnement: laitue 


' 4jeunes carottes 
120 g de noix (ou noix de cajou, ou 
_ cacahuetes) 
_ Atranches de pain complet 
_ 1-2 ¢.s. de beurre ou margarine 
_ poivre noir du moulin 
_ 4 tranches de fromage 4 faire fondre 
_ (gouda ou édam) 


1. Préchauffer le four G 200 °C. Raper ou 
hacher grossiérement les carottes et les 
noix. Bien mélanger l'ensemble dans une 
terrine. Tartiner les tranches de pain com- 
plet d’une fine couche de beurre ou de 
margarine et étaler dessus une bonne 
épaisseur de mélange carottes-noix. 


2. Bien relever les toasts garnis avec du 
poivre. Poser une tranche de fromage sur 
chacun. Passer au four G hauteur moyen- 
ne 5 minutes. 

(sur la photo: & gauche) 


Conseil: 

On peut faire Ccuire ces croque-caroties 
soit au four, soit un par un a la poéle. Dans 
ce cas, il convient de couvrir la poéle afin 
que le fromage fonde bien. On peut aussi 
utiliser un grille-pain, mais dans ce cas il 
faut prolonger la-‘cuisson de quelques 
minutes. 


12 


Galette aux noix 


© Préparation: env. 10 mn 
© Env. 450 kcal par portion 


Accompagnement: pain complet et 
laitue 


4 ceufs frais 
120 g de noix pilées (ou noisettes, 
_ amandes, noix de cajou) 
- 120 g dé flocons d’avoine 
 4c.s. de fromage frais ou de gouda ou 
_ d’emmenthal rapé 
sel 
poivre noir du moulin 
huile de toumesol 
_ 648c:s. de farine complete 


1. Dans une terrine, casser les ceufs et les 
battre vigoureusement 4 la fourchette. 
Ajouter les noix pilées, les flocons d’avoine 
et le fromage. Assaisonner avec sel et 
poivre, et mélanger soigneusement. 


2. Faire chauffer de I'huile dans une poé- 
le. Se mouiller les mains pour que la pate 
ne colle pas, et modeler 4 galettes que 
l'on roule ensuite dans la farine. Passer ces 
galettes a la poéle et les faire griller envi- 
ron 5 minutes de chaque cété. 

(sur la photo: a droite) 


Variantes: 

Ces galettes seront aussi délicieuses si 
vous y ajoutez des carottes: pour cela il 
faut 2 carottes que l'on hache grossiére- 
ment et que l'on mélange 4G la pate. A la 
place des flocons d’avoine, on peut uili- 
ser 120 g de farine de sarrasin, que |’on 
doit faire sécher G la poéle avant de 
lincorporer 4 la pate. 


AUX NOIX 


CROUSTILLANT 


DU TEMPS « CREMEUX 
. RET EE 


Morilles @ la creme 


~ Préparation: env. 45 mn 
- Env. 480 kcal par portion 
} Accompagnement: laitue 


)) 300g de morilles 
| 250g de créme fraiche 
_ 200 g de fromage 4 pate dure (gouda 
~ ou emmenthal) 
sel, poivre blanc du moulin 
4 tranches de pain blanc 


1. Laver abondamment les mortilles plu- 
sieurs fois, afin que tout leur sable s‘élimi- 
ne parfaitement; dter le pied et couper 
les plus grosses en deux. 


2. Faire chauffer la creme dans une cas- 
serole. Y mettre les morilles. Faire cuire 
environ 20 minutes a petit bouillon. 
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3. Raper le fromage et lajouter petit a 
petit dans la sauce en mélangeant. As- 
saisonner la sauce avec sel et poivre. 


4. Faire griller les tranches de pain, les dis- 
poser sur 4 assiettes et déposer dessus les 
champignons en sauce. 


Conseil: 

Pour rehausser la saveur de ce plat, on 
peut ajouter aux morilles une goutie de 
jus de citron. 


Variante: 

On peut également servir ces morilles a la 
creme comme sauce fine pour accom- 
pagner des nouilles. Pour cela, faire Cuire 
400 g de nouilles de 8 4 12 minutes (al 
dente). Ajouter un peu de vin blanc sec a 
la sauce. Servir les nouilles dans les assiet- 
tes et verser la sauce aux champignons 
dessus, 


83 FERAPS 


E D 


* AROMATIQUE 


Céufs brouillés aux 
pleurotes 


® Préparation: env. 45 mn 
™ Env. 210 kcal par portion 
® Accompagnement: baguette 


500 g de pleurotes 

4 ceufs frais 

2 c.s. de lait entier 

sel, 1 gousse d’ail 

3 c.s. d’huile d’olive 

1 c.s. de persil haché fin 
1/8 | de vin blanc sec 


1. Couper les gros champignons en tran- 
ches, laisser les petits entiers. Dans une 
jatte, battre les ceufs a la fourchette, ajou- 
ter le lait et mélanger; saler. Eplucher |’ail 
et le hacher finement. 


2. Faire chauffer I'huile dans une poéle. Y 
faire revenir les champignons avec Iail et 
le persil, sans cesser de remuer. Assai- 
sonner de sel. Verser le vin blanc et laisser 
cuire environ 20 minutes, sans couvrir la 
poéle. 


3. Quand presque tout le vin est evapore, 
verser les oeufs battus dans la poéle, Dés 
que le dessus de I'omelette est pris, mais 
encore crémeux, mélanger vivement en 
repoussant les ceufs de part et d’autre de 
la poéle. 


Variante: 

Si vous disposez d’un reste de légumes, 
vous pouvez trés bien I'utiliser a la place 
des champignons. Tous les legumes con- 
viennent, par exemple les petits pois, les 
carottes, les asperges, le chou-fleur, les 
poivrons, les brocolis, le poireau, les cour- 
gettes ou les épinards. 


Assiette de hors-d’ceuvre 
italiens 


’ Préparation: env. 45 mn 
Env. 260 kcal par portion 
/ Accompagnement: pain blanc 


/ 1 poivron rouge et 1 poivron vert 
200 g d’échalotes 
125 ml de vinaigre aux herbes 
' 1 feuille de laurier, 1 c.c. 1/4 de sel 
_ 3/4 dec.c. de poivre du moulin 
1 piment rouge 
_ 150 g de champignons de Paris frais 
_ 1 courgette moyenne 
- 8c.s. d’huile de soja 
1 gousse d’ail 
3 c.s. de basilic ciselé 
~ basilic pour la décoration 


1. Préchauffer le four G 250 °C, Couper les 
poivrons en deux, les 6pepiner et les faire 
rotir 10 minutes au four. Les sortir alors du 
four, les peler et les couper en morceaux. 
Eplucher les échalotes. Porter le vinaigre a 
ébullition avec 4 c.s. d'eau, la feuille de 
laurier, 1 c.c. de sel et 1/2 c.c. de poivre. Y 
plonger les échalotes et laisser bouillonner 
15 minutes; les sortir. R6server le bouillon. 


2. Couper le piment en rondelles et le met- 
tre dans le bouillon, ainsi que les cham- 
pignons. Couper la courgeite en rondelles. 
Faire chauffer 4 c.s. d’huile de soja et y faire 
dorer les tranches de courgetie. Assaison- 
ner avec sel ef poive. 


3. Eplucher l’ail et le passer au presse-ail. 
Le mélanger avec le reste d’huile de soja, 
de sel, de poivre, et le basilic ciselé. Servir 
les legumes, verser la sauce dessus et 
décorer avec les feuilles de basilic. 

(sur la photo du haut) 


Fleurs de courgettes farcies 


™ Préparation: env. 45 mn 
| Env. 210 kcal par portion 
' Accompagnement: baguette fraiche 


12 fleurs de courgettes avec leur 
_ pédoncule 
2 grosses tomates 
1 petit oignon 
1 gousse d’ail 
60 g de beurre ou de margarine 
_ 1c¢.s. de persil haché fin 
| 1c.s. de basilic haché fin 
sel 
poivre noir du moulin 
3 c.s. de parmesan rapé 
 persil pour la décoration 


1. Couper les queues des fleurs de cour- 
gettes en petits dés. Couper les tomates 
en deux, Oter le pédoncule, épépiner la 
chair et la couper en petits dés. Eplucher 
'oignon et le couper en petits dés. 
Eplucher la gousse d’ail et la passer au 
presse-ail ou la hacher tres finement, 


2. Faire chauffer 2 c.s. de beurre ou de 
margarine dans une poéle. Y faire revenir 
foignon, lail et la chair de courgette. 
Ajouter les tomates et laisser cuire 5 minu- 
tes. Ajouter les fines herbes et assaisonner 
avec sel et poivre. Laisser refroidir un peu 
cette farce, puis y ajouter le parmesan. 


3. Remplir délicatement les fleurs de 
courgeties avec cette farce de legumes. 
Fermer les fleurs avec de Ia ficelle a rdti. 
Faire chauffer le reste de matiére grasse 
et y mettre les fleurs farcies G cuire a feu 
moyen en remuant délicatement environ 
5 minutes. Décorer de persil. 

(sur la photo du bas) 


ITALIEN 


POUR GOURMETS 


Beignets de champignons 
aux fines herbes 


Préparation: env. 30 mn 
Env. 215 kcal par portion 


Accompagnement: sauce hollandaise 


16 gros champignons de Paris 
- le jus de 1 citron 
4 gousses d’ail 
| 3c.s. de fines herbes variées (persil, 
cerfeuil, basilic, thym, par ex.) 
60 g de saindoux 
sel, poivre noir du moulin 


- Pour la pate: 
4 ceufs frais, 125 g de farine 
_ 125 g de fécule, 1/4 | de biére 


En plus: 
500 g de beurre fondu et refroidi 


1. Oter le pied des champignons et arro- 
ser les tétes de jus de citron. Eplucher |’ail 
et passer les gousses au presse-ail. 


2. Faire cuire l’ail et les fines herbes envi- 
ron 4 minutes dans le saindoux, saler et 
poivrer. Puis remplir les tetes des champi- 
gnons de ce mélange. 


3. Séparer les blancs des jaunes d’ceufs. 
Dans une terrine, faire une pate lisse en 
mélangeant la farine, la fécule, les jaunes 
d'ceufs et la biére. Dans une jatte, battre 
les blancs d’ceufs en neige ferme. Incor- 
porer les blancs en neige a la pate avec 
precaution, 


4. Faire chauffer le beurre dans une gran- 
de casserole, Enrober les champignons 
de pate et les faire frire et dorer 5 minutes 
dans la matiére grasse. 


my 


Préparation: env. 30 mn 
© Env. 240 kcal par portion 
© Accompagnement: salade mixte 


200 g de pain blanc sans sa croiite 
200 g de tomates cerises 

_ 2gousses d’ail 

_ 5c.s. d’huile d’olive 

_ 1/2 c.c. de jus de citron 

_ sel, poivre noir du moulin 

1 c.s. de romarin haché 

1 c.s. de thym haché 


1. Couper le pain blanc en dés qui aient 
& peu prés la taille des tomates. Intercaler 
tomates et pain sur 8 brochettes courtes 
de métal. 


» MEDITERRANEEN 


2. Eplucher I’ail et le passer au presse-ail. 
Dans une terine, mélanger fail, I'huile 
d'olive et le jus de citron, et assaisonner le 
tout de sel et de poivre. Ajouter les herbes 
aromatiques a ce mélange. 


3. Avec un pinceau, enduire les brochet- 
tes de tous cdétés avec cette marinade. 
Puis les disposer sur une feuille d’alumi- 
nium ou dans un plat et les faire griller 
6 minutes en les retournant souvent, jus- 
qu’d ce que le pain soit doré. 


Conseil: 

On trouve les tomates cerises toute |l'an- 
née sur les étals. Elles sont plus douces 
que les tomates ordinaires et se laissent 
volontiers consommer crues, Les tomates 
dont la couleur ne serait pas encore tout a 
fait G maturité ne sont pas moins intéres- 
santes qualitativernent. Elles murissent a 
température ambiante en quelques jours. 


SOUPES 
ET PLATS 
UNIQUES 


Ce chapitre présente des soupes pour 
tous les gotts: Iégéres ou plus consis- 


tantes, froides ou chaudes. 
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Soupe au yaourt et aux 
fines herbes 


Préparation: env. 15 mn 
Refroidissement: 45 mn ~ 
Env. 160 kcal par portion 
Accompagnement: pain de 


is campagne 


2 bottes de persil 

150 g de tomates cerises 
300 g de yaourt au lait entier 
1/2 | de lait entier 

sel 


- poivre noir du moulin 


1 pincée de paprika doux 
50 g de pousses de raifort 


 persil pour la décoration 


1. Hacher trés finement le persil, ou bien 
le mixer. Couper les tomates en quatre et 
Oter leur pédoncule. 


2. Dans une jatte, bien mélanger le yaourt, 
le lait et le persil haché. Bien épicer le 
mélange avec sel, poivre et paprika. 


3. Ajouter les tomates et les pousses de 
raifort G cette soupe, et mélanger le tout. 
Placer au réfrigérateur au moins 45 minu- 
tes. Puis servir dans les assiettes et déecorer 
de persil. 


RAPIDE 
ESTIVAL 


Conseil: 

Les pousses, croquantes, sont des alli- 
ments de haute valeur nutritive; elles pro- 
viennent de germes de céréales, d’oléa- 
gineux ou de legumes secs et on peut les 
acheter toutes prétes ou bien les faire 
pousser soi-méme. Les graines renfer- 
ment de I'énergie en concentré, dont la 
composition se modifie au cours de la 
germination: le contenu en vifamines, 
protéines et acides gras essentiels insa- 
turés augmente pendant que la valeur 
calorique diminue. On dit que les graines 
de raifort ont des qualités particuliéres: 
elles freinent la croissance des levures et 


des moisissures. 
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Bouillon de legumes aux 
boulettes de pain 


» Préparation: env. 45 mn 
Env, 250 kcal par portion 


» Accompagnemert: biére fraiche 


™ 4 tranches de pain complet 

_ 2 oignons 
- 2gousses dail 
' 1¢.s. de beurre ou de margarine 
"sel 
_ poivre blanc du moulin 

2 ceufs frais 
_ gruau de froment, farine complete ou 
' chapelure de farine complete 

_ env. 1,5 | de bouillon de legumes (en 
_ poudre) 


1. Faire tremper quelques minutes les 
tranches de pain complet dans un peu 
d'eau. Pendant ce temps, eplucher les 
oignons et les hacher finement. Eplucher 
ail; passer les gousses au presse-ail. Faire 
chauffer le beurre ou la margarine dans 
une poéle. Y mettre le mélange oignons- 
ail et le faire revenir. 


2. Laisser 6goutter le pain dans un tamis, 
puis le mettre dans une jatte et I'6mietter 
a la fourchette. Ajouter le mélange ail- 
oignons, saler et poivrer et bien mélanger 
le tout. Battre les ceufs et les ajouter au 
pain. Petit G petit, ajouter assez de gruau 
de froment, de farine ou de chapelure 
pour que la pate devienne ferme. 


3. Faire chauffer le bouillon, modeler des 
boulettes de la taille d'une bouchée avec 
la pate et les faire cuire environ 15 minu- 
tes dans le bouillon. 

(sur la photo du haut) 
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Potage de pommes de 
terre et oignons nouveaux 


® Préparation: env. 50 mn 
© Env. 500 kcal par portion 
* Accompagnement: pain complet 


) 350 g de pommes de terre 
1 gousse dail, 80 g d’échalotes 
1 branche de céleri vert 
| 2¢c.s. d’huile d’arachide 
_ 20.s. de beurre, 1 c.c. de sel 
_ 3/41 de bouillon de légumes (en poudre) 
_ 250 g de créme fraiche, 100 g de yaourt 
~ 100 ml de vin mousseux sec 
_ poivre blanc du moulin 
_ 1p.c. de poivre de Cayenne 
3 oignons nouveaux 
60 g d’amandes effilées 
coriandre pour la décoration 


1. Eplucher les pommes de terre et les 
couper en petits morceaux. Eplucher Iail 
et les échalotes, et les couper en petits 
dés. Couper aussi la branche de céleri en 
petits morceaux. Faire chauffer 1 c.s. 
d'huile ef le beurre dans une casserole et 
y faire revenir les legumes avec les pom- 
mes de terre pendant 2 minutes. 


2. Saler le mélange pommes de terre-legu- 
mes, ajouter le bouillon ainsi que la creme, 
et laisser cuire a petit bouillon 10 minutes, a 
couvert. Ajouter le yaourt G la soupe, puis 
passer le tout au mixeur. Ajouter le mous- 
seux, assaisonner de sel, poivre blanc et 
poivre de Cayenne, et maintenir au chaud. 


3. Couper les oignons nouveaux en tron- 
cons de 1 cm et les faire revenir dans le 
reste d'huile. Ajouter les amandes effilées. 
Servir le potage, parsemer d’oignon, 
d’amandes, et de coriandre. 

(sur la photo du bas) 


AROMATIQUE 


CREMEUX 


Gratinée au persil 


Préparation: env. 45 mn 
Env. 720 kcal par portion 
~ Accompagnement: vin blanc 


© 300 g de persil 
1/4 d’oignon 
| 130 g de fromage 4 raclette 
- 80g de beurre 
_ 1/21 de bouillon (en poudre) 
250 g de créme fraiche 
persil pour la décoration 
_ 8 petites tranches de pain (baguette) 


1. Réserver quelques brins de persil et ha- 
cher finement le reste. Eplucher l'oignon 
et le hacher finement; rdper le fromage. 
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2. Faire chauffer 50 g de beurre dans une 
casserole et y mettre loignon haché a 
revenir. Ajouter le persil et faire étuver rapi- 
dement. Mouiller avec le bouillon et con- 
tinuer la cuisson de ces legumes a feu 
moyen, jusqu’a ce quills puissent se rédui- 
re en purée facilement au mixeur. Ajouter 
et bien mélanger la creme fraiche et 50 g 
de fromage 4 raclette rapé. 


3. Préchauffer le four G 200 °C. Dans une 
poéle, faire revenir les brins de persil réser- 
vés dans le reste du beurre. Servir la soupe 
dans quatre assiettes et garnir de persil. 


4. Disposer le reste du fromage rape sur 
les tranches de baguette; faire griller ces 
tranches rapidement a four chaud jus- 
qu’d ce que le fromage soit fondu. Puis 
placer deux tranches de pain dans cha- 
que assiette de soupe. 


Ragodt de haricots aux 
cacahuétes 


Préparation: env. 50 mn 
Env. 670 kcal par portion 
Accompagnement: pain blanc 


150 g de cacahuétes 

1 botte d’oignons nouveaux 

200 g de céleri en branches 

2 pommes de terre moyennes 

1 c.s. d’huile d’arachide 

500 g de tomates égoutiées (en conserve) 
évent. un peu de bouillon de legumes 
(en poudre) 

3 c.s. de sarriette hachée 

3 c.s. de thym haché 

800 g de haricots rouges (en boite) 

sel, poivre blanc du moulin 

5 gouttes de tabasco 

1/2 bouquet de coriandre (ou de persil) 


1. Piler finement la moitié des cacahueétes. 
Dans une poéle, faire griller legerement 
sans matiére grasse le reste des cacahue- 
tes. Couper les oignons nouveaux et le 
céleri en trongons de 1 centimetre, et les 
pommes de terre en petits dés. 


2. Faire chauffer I'huile dans une casserole, 
y verser les legumes et les faire revenir. 
Ajouter les cacahuetes pilées et faire griller 
rapidement, Ajouter les tomates et éven- 
tuellement un peu de bouillon de legumes 
et porter le tout a ébullition. Ajouter ensuite 
les herbes aromatiques dans la casserole, 
et laisser mitonner 20 minutes G feu moyen. 


3. Egoutter les haricots rouges dans une 
passoire, les verser dans la casserole, lais- 
ser Cuire 5 minutes puis bien assaisonner 
avec sel, poivre et tabasco, 


4. Hacher finement les feuilles de corian- 
dre. Les mélanger au ragotit et parsemer 
de cacahuetes entiéres. 
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Préparation: env. 2h 15 
Env. 450 kcal par portion 


Accompagnement: pain gris 


Pour la soupe: 

_ 125 g de haricots verts 

_ 2 tomates, 1 poireau 

2 gros oignons, 1 grosse pomme de terre 
lc.s. 1/2 d’huile d’olive, 1 carotte 
34 4c.s. de persil haché 

~ 1,51 de bouillon de legumes (en poudre) 

_ 300 g de potiron 

- 100g de haricots blancs et 100 g de 
haricots rouges (en boite) 
75 g de nouilles 


_ Pour le pistou: 
_ 3 gousses d’ail pressées 
- 10412 ¢c:.s. de basilic haché 
6 c.s. de parmesan rapé 
_ 6c.s. d’huile d’olive, sel, poivre 


1. Couper les haricots verts en tron¢ons et 
les blanchir rapidement. Inciser les toma- 
tes en croix, les ébouillanter et les peler, 
Oter leur pédoncule et les couper en dés. 
Couper les autres Iegumes en cubes. 


2. Faire revenir le poireau et les oignons a 
'huile d’olive, Ajouter la moitié des toma- 
tes en dés, la pomme de terre, la carotte 
et le persil. Verser le bouillon de legumes, 
et laisser mitonner 45 mn a couvert. 


3. Mettre le potiron, les haricots verts et les 
haricots en boite ainsi que les nouilles dans 
la soupe et prolonger la cuisson de 15 mn. 
Mélanger I'ail et le parmesan. Ajouter peu 
a peu Ihuile d’olive, puis saler et poivrer. 
Verser la soupe de legumes sur le pistou et 
parsemer du restant de tomates en dés. 
(sur la photo du hau?) 
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Soupe aux pois 
gourmands 


Préparation: env. 1h 


Env. 230 kcal par portion 
Accompagnement: baguette 


500 g de pois gourmands 

2 bottes d’oignons nouveaux 

200 g de concombre 

1,5 | de bouillon de legumes (en poudre) 

100 g de riz long grain 

_ 2¢.s. de beurre ou de margarine 

_ 100 g d’épinards frais 

_ sel, poivre noir du moulin 

| 1 pincée de sucre 

__un peu de noix muscade rapée 

_ 243 gouttes de tabasco 

__ 1p.c. de sambal oelek (pate d’épices 
 asiatique, forte) 

_ ciboulette hachée 


1. Couper les pois gourmands en deux, 
en biais, et les oignons nouveaux en fines 
rondelles. Peler le concombre et le Cou- 
per en fines tranches. Dans une cassero- 
le, porter 500 mi de bouillon de legumes 
a é€bullition. Y plonger le riz et le laisser 
cuire 15 & 20 minutes a couvert. 


2. Pendant ce temps, faire fondre le beur- 
re ou la margarine dans une grande cas- 
serole. Y faire revenir les pois gourmands, 
les Oignons nouveaux et les tranches de 
concombre. Puis ajouter le litre restant de 
bouillon, et, sans couvrir, laisser mitonner 5 
minutes a feu moyen. 


3. Hacher les feuilles d’épinard. Ajouter le riz 
et les épinards 4 la soupe. Continuer la 
Cuisson, saler, poivrer et ajouter le sucre, la 
noix muscade, le tabasco et le sambal 
oelek. Bien relever. Parsemer de ciboulette. 
(sur la photo du bas) 


FIN - EPICE 


Baten yest 


p 


ES, | 


Soupe a Il’ail et aux pates 


© Préparation: env. 20 mn 
1 Env. 690 kcal par portion 


' Accompagnement: pain blanc frais 


» 10 gousses d’ail 
- 4c.s. d’huile d’olive 
1 c.s. de paprika doux 
75 ml de vin blanc 
1 bouquet de persil 
3/4 | de bouillon de legumes (en poudre) 
_. 100 g de spaghetti ou coquilleties 
i sel 
_ poivre noir du moulin 


1. Eplucher flail et le hacher finement. 
Dans une casserole, faire chauffer I’huile 
dolive et y faire revenir |‘ail. Saupoudrer 
de paprika et mouiller le tout avec le vin 
blanc. 


2. Hacher le persil trés fin. Verser le bouil- 
lon de légumes et le persil dans la cas- 
serole. Porter G ébullition, ajouter les spa- 
ghetti ou les coquillettes et laisser cuire de 
8 a 10 minutes. Pour finir, assaisonner de 
sel et de poivre. 

(sur la photo: en haut) 


Conseil: 

L'ail se conserve facilement. Les tétes frai- 
ches, encore vertes, se conservent jus- 
qu’a deux semaines dans le comparti- 
ment a l@gumes du réfrigérateur. Les tétes 
seches se gardent.6 ou 7 mois. Placez-les 
toujours bien au sec, sinon elles risquent 
de moisir. 
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Soupe d’Anatolie a I’ ail 


' Préparation: env. 30 mn 
Env. 760 kcal par portion 


Accompagnement: vin blanc 


10 gousses d’ail 
' sel 
3 c.s. de beurre 
50 g de céleri-rave haché finement 
_ 11 de bouillon de legumes (en poudre) 
_ Atranches de pain de mie 
1 bouquet de persil 
4 ceufs frais 


1. Eplucher ail, le hacher et le piler avec 
du sel. Faire chauffer 1 c.s. de beurre 
dans une casserole et y faire revenir ‘ail 
rapidement. Ajouter le céleri-rave et con- 
tinuer a faire revenir. Mouiller d‘un peu de 
bouillon, laisser mitonner 5 minutes. Puis 
verser le reste de bouillon et laisser cuire a 
feu doux. 


2. Pendant ce temps, couper les tranches 
de pain en petits dés. Dans une poéle, 
faire chauffer le reste de beurre et y faire 
griller les crodtons de pain. Hacher le per- 
sil finement. 


3. Battre les ceufs au fouet dans une jatte 
et, sans cesser de remuer la soupe au 
fouet, les verser peu G peu dans la soupe. 
Prolonger la cuisson d’une minute, puis 
remplir les assiettes. Parsemer de persil et 
de crottons. 

(sur la photo: en bas) 
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Soupe d’épeautre 


Préparation: env. 20 mn 
Env. 110 kcal par portion 
Accompagnement: pain complet 


60 4 70 g d’épeautre 

1 c.c. de bouillon de legumes en poudre 
sel, poivre noir du moulin 

un peu’de noix muscade fraichement 
rapée 

] jaune d’ceuf 

2 c.s. de créme fraiche 

2 carottes i 

1/2 bouquet de persil 


1. Faire dessécher rapidement I'eépeautre 
dans une casserole. Verser 1 litre d'eau 
dans la casserole, et y mélanger le bouil- 
lon de légumes. 
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2. Porter le tout G ébullition et laisser cuire 
5 minutes. Puis assaisonner avec sel, poi- 
vre et muscade. 


3. Dans une jatte, battre le jaune d’ceuf ef 
la creme fraiche 4 la fourchette, puis les 
incorporer a la soupe en remuant. 


4. Passer les deux carottes a la rape épais- 
se et les ajouter 4 la soupe; prolonger 
encore la cuisson de 3 minutes. Hacher le 
persil finement, en saupoudrer la soupe. 


Conseil: 
Pour que la soupe soit plus épaisse, il suf- 
fit d'augmenter la quantité d’épeautre. 


Variante: 

Au lieu d’épeautre, vous pouvez égale- 
ment utiliser de I'6peautre vert. On appel- 
le épeautre vert les grains d’épecutre qui 
ont été cueillis avant maturité et qui, cuits, 
ont un gotit legerement releve. 


Soupe orange-carottes au 
cerfeuil 


© Préparation: env. 30 mn 
© Env. 100 kcal par portion 
©! Accompagnement: pain de seigle 


» 400 g de carottes 
1/2 | de bouillon de legumes (en poudre) 
2 oranges 
sel, poivre noir du moulin 
1 pincée de sucre, 4 c.s. d’aquavit 
1/2 bouquet de cerfeuil 


1. Couper les carottes en petits mor- 
ceaux. Dans une casserole, porter le 
bouillon de legumes 4 ébullition; y plon- 
ger les carottes et laisser cuire 15 minutes. 


2. Pendant ce temps, peler les oranges et 
Oter soigneusement toutes les peaux 


blanches. Couper les oranges en quar- 
tiers et les ajouter dans le bouillon 5 minu- 
tes avant la fin de la cuisson. 


3. Mixer la soupe, l'assaisonner avec sel, 
poivre et sucre et ajouter I'aquavit. 


4. Garder quelques feuilles de cerfeuil 
pour la décoration. Hacher le reste fine- 
ment. Ajouter le cerfeuil haché d la soupe 
et porter de nouveau rapidement 4 ébul- 
lition. Servir ce potage dans quatre assiet- 
tes, et décorer de petites feuilles de cer- 
feuil. 


Conseil: 

Cuisinez avec des fines herbes les plus 
fraiches possible. Vous pouvez égale- 
ment les conserver quelques jours dans le 
compartiment a legumes du réfrigérateur 
aprés les avoir lavées et essorées. Si vous 
souhaitez les congeler, il faut alors les 
laver, les essorer, les hacher finement et 
les emballer en petites portions. 
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PLATS 
PRINCIPAUX 


Venons-en maintenant aux choses sé- Soufflé au millet, petits 
rieuses. Vous trouverez dans les pages pois et tomates 


suivantes toute la gamme des recettes 
délicieuses que propose la cuisine 
végétarienne. Ce sont les legumes qui 
tiennent le premier rdle. 
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’ Préparation: env. 1h 15 


Env. 360 kcal par portion 
Accompagnement: sauce au yaourt 


1 gros oignon 

1 c.s. de beurre ou de margarine 
200 g de millet 

600 mi de bouillon de légumes (en 


_ poudre) 
_ 3 grosses tomates 
_ 1 bouquet de persil 


300 g de petits pois surgelés 
sel 
poivre noir du moulin 


_ 60 g de gouda mi-vieux 
- 1c.s. de chapelure de farine compléte 


En plus: 


matiére grasse pour le moule 


1. Eplucher l'oignon et le couper en petits 
dés. Dans une casserole, faire chauffer le 
beurre Ou la margarine et y mettre loi- 
gnon a revenir. Ajouter le millet dans la 
casserole, le faire revenir rapidement, 
puis mouiller le tout avec le bouillon. 
Laisser mijoter G couvert de 8 a 10 minu- 
tes a feu moyen. Eteindre ensuite le feu, 
et laisser gonfler le millet une vingtaine de 
minutes. 


2. Prechauffer le four a 200 °C. Couper les 
tomates en deux, Oter le pédoncule, 
epépiner la chair et la couper en dés. 


Hacher le persil finerment. Réserver une 
cuillerée a soupe de persil et incorporer le 
reste au millet, Duis ajouter les petits pois 
surgelés et les tomates. Saler et poivrer. 


3. Graisser les parois et le fond d'un moule 
a soufflé (contenance env. 1,5 |) et rem- 
plir celui-ci de la préparation au millet. 
Raper le gouda et, mélangé 4 la chape- 
lure, le saupoudrer sur le dessus du soufflé. 
Placer le moule G@ mi-hauteur du four 
chaud et faire cuire environ 30 minutes. A 
la sortie du four, parsemer le soufflé du 


reste de persil hache. 


2 * - La eS 
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Ragodt de chou-rave aux 
dés de fromage frits 


Préparation: env. 50 mn 
Env. 610 kcal par portion 


» Accompagnement: salade de 
tomates 


4 choux-raves (env. 200 g) 
1 oignon 
50 g de beurre 
sel, poivre blanc du moulin 
1/2 ¢.c. de marjolaine séchée 
50 mi de bouillon de legumes (en poudre) 
_ 1c.s. de persil haché fin 
un peu de jus de citron 
400 g de gouda ou d’édam (en morceau) 
1 ceuf frais, 4 c.s. de chapelure 


En plus: 
_ saindoux pour Ia friture 
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1. Couper les petites feuilles de chou-rave 
en laniéres et les choux en dés. Eplucher 
oignon et le couper en petits dés. Dans 
une casserole, faire fondre 3 c.s. de beur- 
re et y faire revenir 'cignon. . 


2. Verser les dés de chou-rave dans la 
casserole et les faire dorer rapidement. 
Assaisonner de sel, poivre et marjolaine. 
Ajouter le bouillon de legumes et prolon- 
ger la cuisson 15 minutes G couvert, 4 feu 
moyen. Ensuite, ajouter le reste de beurre 
en petits morceaux, les feuilles de chou- 
rave ciselées et le persil; meélanger et ver- 
ser quelques gouttes de jus de citron. 


3. Couper le fromage en dés de 2 cm de 
cété. Dans une jatte, batte |lceuf, y 
mélanger la chapelure et passer les dés 
de fromage dans cette panure. Dans une 
grosse casserole, chauffer le saindoux et 
faire frire les dés de fromage jusqu’d ce 
quis soient bien dorés. Servir le chou-rave 
et garnir de dés de fromage. 


Roulades d’aubergine 


© Préparation: env. 1 h 30 
© Env. 690 kcal par portion 


Da 


Accompagnement: riz 


1 kg de tomates mires, 1 oignon 
| 3 gousses d’ail, 320 mi d’huile d’olive 
sel, poivre blanc du moulin 
1 pincée de sucre 
600 g d’aubergines, 1 bouquet de persil 
1 bouquet de basilic, 3 c.s. de chapelure 
4c.s. de pecorino rapé 
150 g de mozzarella 


1. Inciser les tomates en croix, les ébouil- 
lanter et les peler. Oter le pédoncule, épé- 
piner la chair et la couper en dés. 
Eplucher l’oignon et l'ail. Hacher tres fine- 
ment loignon et 2 gousses d’ail. Passer la 
troisieme gousse au presse-ail. 


2. Dans une casserole, verser 250 ml 
d‘huile d’olive, les tomates, I'oignon et I'ail 
presse; saler, poivrer et sucrer, et laisser 
mijoter 30 mn a couvert. Couper des tran- 
ches de 1/2 cm d’épaisseur dans toute la 
longueur des aubergines. Hacher fine- 
ment les herbes aromatiques, 


3. Dans une casserole, faire chauffer 1 c.s. 
d'huile d’olive. Y faire revenir la chapelure. 
Ajouter les herbes hachées, I‘ail haché et 
le fromage rdpé. Ajouter 2 c.s. d’huile 
dolive, saler et poivrer. Couper la mozza- 
rella en fines tranches. Etaler la pdte aux 
herbes sur les tranches d’aubergine. 
Disposer ensuite une couche de moz- 
zarella dessus; rouler les aubergines et les 
fixer avec un batonnet. 


4. Faire chauffer le reste d’huile et y faire 
frire les roulades d’aubergine sur toutes les 
faces, jusqu’a ce qu’elles soient croustil- 
lantes. Poivrer les roulades, Servir avec la 
sauce tomate. 
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Poélée de légumes 
colorée 


® Préparation: env. 20 mn 
® Env. 150 kcal par portion 


Behe 


® Accompagnement: pain a |ail 


| 1 gousse d’ail 

1 oignon 

2 courgeties moyennes 

1 poivron rouge et 1 poivron vert 
125 g de pois gourmands 

3 c.s. de matiére grasse végétale 
425 g de tomates aux herbes (en boite) 
sel 

jpoivre noir du moulin 

100 ml de vin rouge 

1 bouquet de basilic 


ae 
eeaseaats a 


me 
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Sie eet 


Pics re eee 


1. Eplucher |ail et 'oignon et les hacher. 
Couper les courgettes en tranches; Ccou- 
per les poivrons en deux, les épépiner et 
les détailler en dés. Couper en deux les 
plus gros pois gourmands. 


2. Dans une poéle, faire chauffer la ma- 
tire grasse et y faire revenir l'oignon et 
rail. Ajouter les courgettes et les poivrons 
dans la poéle, et faire sauter 3 minutes 
sans cesser de remuer. Puis mélanger a 
ensemble les tomates et les pois gour- 
mands, et prolonger la cuisson de 3 minu- 
tes environ. 


3. Assaisonner avec sel et poivre, et ajou- 
ter le vin rouge. Porter & ébullition et lais- 
ser mijoter quelques instants. Hacher gros- 
sigrement le basilic et en parsemer le 
tout. 

(sur la photo du haut) 
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Gnocchis aux épinards 


© Préparation: env. 45 mn 
Env. 420 kcal par portion 
® Accompagnement: pain blanc 


§§ 200 g de fromage blanc (a 20 % de mat. 
| grasse) 
_ 1kg d’épinards frais 
_ 1 oignon, 1 gousse d’ail 
_ 50g de margarine 
| sel, poivre blanc du moulin 
_ noix muscade a rGper 
_ 1 ceuf frais, 150 g de farine 
_ 2 tomates 
' 4¢.s. de parmesan raépé 


1. Bien égoutter le fromage blanc. Blan- 
chir rapidement les épinards, les verser 
dans la passoire et bien les essorer. 
Eplucher l'oignon et ail, les hacher fine- 
ment. Faire chauffer 3 c.s. de margarine 
et y faire revenir ‘ail et l'cignon. Ajouter les 
épinards et laisser cuire 5 minutes, jusqu’a 
évaporation de toute leur eau. Saler, poi- 
vrer et raper de la noix muscade dessus. 


2. Réduire les épinards en purée et les 
mélanger avec le fromage blanc, l'ceuf 
et 125 g de farine. Avec la pate obtenue, 
modeler des gnocchis puis rouler ceux-ci 
dans la farine restante. Plonger les gnoc- 
chis dans de l'eau bouillante; les faire 
cuire 5 minutes, jusqu’a ce quiils remon- 
tent la surface. Puis les verser dans une 
passoire, les laisser @goutter et maintenir 
au chaud. 


3. Oter le pédoncule des tomates, les 
épépiner et couper la chair en dés. Faire 
revenir les fomates dans le reste de mar- 
garine, puis ajouter les gnocchis. Parse- 
mer de parmesan. 

(sur la photo du bas) 


» AROMATIQUE 


ORIGINAL 


Paillassons de chou-rave 


Préparation: env. 50 mn 
* Env. 580 kcal par portion 
Accompagnement: salade composée 


) 2 choux-raves 
_ sel, 750 g de petites pommes de terre 
3 c.s. de beurre, 90 g de farine 
1/41 de lait, 3 @ 4 c.s. de persil haché 
- 3a4c.s. de ciboulette coupée 
poivre blanc du moulin 
1 c.c. de bouillon de legumes en poudre 
250 g de caroties, 125 g de gouda 
2 ceufs frais, 3 a 4 c.s. d’huile de toumesol 


1. Couper les choux-raves en 12 tranches 
et les faire cuire 8 minutes a l'eau bouil- 
lante salée. Les égoutter, conserver l'eau 
de cuisson dont on mesure 1/4 |. 
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2. Faire cuire les pommes de terre 20 mi- 
nutes a l'eau bouillante salée. Les éplu- 
cher ensuite, Faire chauffer le beurre ef y 
faire revenir 3 c.s. de farine. Mouiller avec 
l'eau des legumes et le lait; porter G ébul- 
lition et laisser mijoter 5 minutes. Réserver 
1 c.s, de ciboulette et mettre le reste dans 
la sauce; mélanger. Saler, poivrer, et 
ajouter le bouillon en poudre. 


3. Rdper épais les carottes et le fromage; 
les mélanger dans une jatte. Battre les 
ceufs, saler et poivrer. Dans une assiette 
creuse, verser le reste de farine. Passer les 
tranches de chou-rave d’abord dans la 
farine, puis dans les ceufs battus, enfin 
dans le mélange de carottes et de fro- 
mage rapés. Bien faire adhérer. 


4. Faire cuire ces tranches 2 minutes dans 
'huile tres chaude. Puis les placer sur les 
assiettes, accompagnées de pommes 
de terre et de sauce, et parsemer du res- 
te de cibouletie. 


Crépes au sésame, 


" 


fra 


Préparation: env. 1h 
Env. 430 kcal par portion 
Accompagnement: laitue 


1/4 | de lait 


2 coufs frais 
_ 250 g de fromage blanc maigre 


sel, 3 c.s. de beurre ou de margarine 
100 g de farine 
200 g de champignons de Paris frais 


+ 4tomates 


4c.s. de vinaigre de framboise 


- poivre blanc du moulin 


1 pincée de sucre 

8 c.s. d’huile de tournesol 

1 bouquet de cerfeuil 

4c.s. de graines de sésame 


1. Battre le lait, les ceufs, le fromage blanc 
et la matiére grasse jusqu’a consistance 
mousseuse. Puis incorporer la farine et 
laisser cette pate reposer 10 minutes, 


2. Pendant ce temps, Couper les cham- 
pignons en tres fines tranches. Oter le 
pédoncule des tomates, et couper éga- 
lement celles-ci en trés fines tranches. 
Mélanger le vinaigre, du sel, du poivre et 
le sucre, et ajouter 4 c.s. d’huile. Réserver 
quelques feuilles de cerfeuil, hacher gros- 
sierement le reste et le mélanger 4 la 
sauce. 


3. Faire chauffer le reste d’huile et les grai- 
nes de sésame dans une poéle, et con- 
fectionner une douzaine de petites crépes 
avec la pate. Puis servir 3 crépes sur cha- 
que assiette, dresser un carpaccio de 
tomates et champignons a cdté et napper 
de sauce. Décorer de feuilles de cerfeuil et 
poivrer. Verser le reste de sauce par-dessus, 
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Tofu mariné aux poivrons 


Préparation: env. 30 mn 
~ Temps de marinade: 1 h 
© Env. 270 kcal par portion 


' Accompagnement: alcool de riz 


Pour la marinade: 

1 citron vert non traité 

1 petit piment rouge 

1/2 c.c. de poivre en grains concassé 
_ 3c.s. de sauce de soja 


_ Pour le tofu aux légumes: 
400 g de tofu (sorte de fromage de soja) 
1 poivron vert et 1 poivron jaune 
2 poivrons rouges 
- 1 oignon, 6 c.s. d’huile de soja 
_ env. 2¢.s. de farine, sel 


1. Rdper trés finemment le zeste de citron 
vert puis presser celui-ci. Couper le pi- 
ment en petits dés. Mélanger le jus de 
citron vert ainsi que le zeste, le piment, le 
poivre et la sauce de soja. Egoutter le tofu 
et le couper en lamelles de 2 cm de long. 
Verser les lamelles de tofu dans la mari- 
nade, couvrir ef laisser 1 heure en attente. 


2. Couper les poivrons en quatre, les épé- 
piner et les couper en lamelles. Eplucher 
loignon et le détailler en dés. Faire chauf- 
fer 1 c.s. d’huile et y faire revenir rapide- 
ment les legumes 4 feu vif. 


3. Egoutter le tofu. Garder la marinade. 
Dans une assiette, mettre la farine et y 
rouler les lamelles de tofu. Faire chauffer 1 
a 2 c.s. d’huile. Y faire dorer le tofu. Puis 
remetire tout le tofu dans la casserole, 
verser la marinade par-dessus et chauf- 
fer. Ajouter le mélange poivrons-oignon et 
porter rapidement a ébullition. 

(sur la photo du haut) 
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Riz sauté aux petits pois 
et carottes 


Préparation: env. 45 mn 
© Env. 390 kcal par portion 


© Accompagnement: salade de chou 
chinois 


sel 
150 g de riz 
1 citron non traité 
_ 2carottes, 1 oignon 
- 1 gousse d’ail 
_ 4c.s. d’huile 
' 300 g de petits pois décongelés 
_ 2c.s. d’amandes pilées 
_ 4c.s. de fromage rapé 
_ (par ex. parmesan ou gouda vieux) 
' poivre blanc du moulin 
_ basilic pour décorer 


1. Porter 300 ml d'eau légérement salée a 
@bullition et y plonger le riz. Raper finement 
le zeste du citron et presser celui-ci. 
Mélanger le zeste rapé au riz et laisser cuire 
20 4 25 mn a feu moyen. Puis egoutter le 
riz dans une passoire. 


2. Pendant ce temps, Couper les carottes 
en petits dés. Eplucher l'oignon et le 
détailler de méme en petits dés. Eplucher 
rail et I'ecraser au presse-ail. 


3. Dans un wok, faire chauffer I'huile. Y 
faire revenir les carottes, l'cignon et le riz 
sans cesser de remuer. Ajouter les petits 
pois et l'ail; faire sauter le tout en mélan- 
geant constamment. Ajouter les aman- 
des et le fromage dans le wok et mélan- 
ger. Assaisonner avec sel, poivre et un 
peu de jus de citron. Décorer de basilic. 
(sur la photo du bas) 


ASIATIQUE 


AROMATIQUE 


Paupiettes de chou frisé 


Préparation: env. 1h 30 
Env. 380 kcal par portion 


+ Accompagnement: vin blanc 


2 carottes moyennes 

_ 8 grosses feuilles de chou vert frisé 
1 oignon moyen, 4 4 5 c.s. de beurre 
100 g de graines de millet 

_ 350 mi de bouillon de legumes 

_ sel, poivre noir du moulin 
100 g de tofu haché finement 
1 jaune d’ceuf frais 

un peu de curcuma ou de curry 
100 g de creme fraiche 
2 c.s. de ciboulette hachée 


1. Couper les carottes en deux dans la 
longueur. Blanchir les feuilles de chou et 
les demi-carottes. Eplucher l’oignon et le 
couper en dés. Les faire revenir dans 2 
c.s. de beurre, ajouter le millet. Mouiller 
avec les trois quarts du bouillon, saler, poi- 
vrer et laisser mijoter 25 minutes. 


2. Dans le millet, mélanger le tofu, le jaune 
d'ceuf et le curcuma. Préchauffer le four a 
200 °C, Superposer deux demi-feuilles de 
chou; disposer dessus une portion de pré- 
paration au millet; insérer une demi-carot- 
te. Rouler les feuilles comme des paupiet- 
tes et les fermer avec de la ficelle a rdati. 
Graisser un moule G manaqué et y disposer 
les paupiettes. Parsemer de noisettes de 
beurre ef verser par-dessus le reste du 
bouillon. Faire cuire 20 minutes au four. 


3. Sortir les paupiettes du four et les main- 
tenir au chaud. Pour la sauce, mélanger 
le reste de bouillon de légumes et la 
creme, saler et poivrer et porter a ébulli- 
tion. Parsemer de ciboulette. 

(sur la photo; en haut) 
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Pudding de millet sucré 


© Préparation: env. 1 h 45 
) Env. 500 kcal par portion 
Accompagnement: creme 4 Ia vanille 


200 g de graines de millet 

~ 1 citron non traité 

_ 1/21 de lait 

> sel 

- 3 ceufs frais 

_ 150 g de créme fraiche 

-. 1 pincée de vanille naturelle 
3a44c.s. de miel 

_ 50g de noisettes concassées 
matiére grasse pour le moule 


1. Dans une passoire, rincer le millet a 
l'eau courante. Raper le zeste du citron. 


2. Dans une casserole, porter 200 ml 
d'eau et le lait G ébullition, ajouter le zeste 
de citron, un peu de sel et le millet; apres 
€bullition, laisser mijoter 25 minutes a feu 
moyen. 


3. Séparer blanc et jaune des ceufs. Dans 
une jatte, mélanger la creme, les jaunes 
d'ceufs, la vanille et le miel. Puis ajouter le 
millet. 


A. Faire grtiller les noisettes dans une poéle 
antiadhésive puis les mélanger 4 la pré- 
paration de millet. Batire les blancs d’ceufs 
en neige ferme, puis incorporer au millet. 


5. Graisser les bords d'un moule @ man- 
qué et remplir celui-ci de la préparation. 
Couvrir le moule avec un couvercle et 
faire cuire le pudding au bain-marie pen- 
dant 1 heure. 

(sur la photo: en bas) 


PIQUANT 


DELICIEUX 


Epeautre vert aux brocolis 


| Préparation: env. 1h 15 
' Temps de repos: 15 mn 
Env. 480 kcal par portion 


Accompagnement: salade verte 


1 gros oignon, 1 carotte 
2 c.s. d’huile, 200 g d’épeautre vert 
0,5 | de bouillon de legumes (en poudre) 
600 g de chou-fleur, 300 g de brocolis 
matiére grasse pour le moule 

_ 3 jaunes d’ceufs, 100 g de créme fraiche 
sel, poivre noir du moulin 
un peu de noix muscade a raper 
3 blancs d’ceufs, 2 c.s. de beurre 

_ 3c.s. d’amandes effilées 


1. Eplucher l'oignon. Couper la carotte et 
loignon en petits dés. Faire revenir ceux- 
ci dans |'huile chaude, puis ajouter les 
germes d’épeautre vert, enfin le bouillon 
de légumes. Laisser mijoter 15 mn a Cou- 
vert. Couper le chou-fleur en gros bou- 
quets et les faire cuire G couvert 15 minu- 
tes. De méme, couper les brocolis en 
bouquets et les faire cuire 5 minutes, a 
couvert, Préchauffer le four G 200°C; 
graisser un moule & manqué. 


2. Egoutter les bouquets de chou-fleur et 
de brocoli, Réduire le chou-fleur en 
purée, y mélanger les jaunes d’ceufs et la 
creme fraiche, et assaisonner avec sel, 
poivre et noix muscade rdpée. Battre les 
blancs d’ceufs en neige et les incorporer. 


3. Remplir le moule 4 manqué d’épeautre 
vert. Verser la purée de chou-fleur dessus, 
et disposer dedans des bouquets de bro- 
coli. Parsemer ceux-ci de noiseties de 
beurre. Saupoudrer d’amandes effilées. 
Mettre sur la grille basse du four 35 minutes. 
(sur la photo du haut) 


4G 


Pates aux courgettes et 
aux carottes 


Préparation: env. 30 mn 
) Env. 480 kcal par portion 


~ Accompagnement: jus d‘orange 


300 g de nouilles 
_ sel, 1 carotte 
_ 1 petite courgette, 1 c.s. de beurre 
| 30.s. de noisettes pilées 
_ 50 mi de bouillon de legumes (en poudre) 
1/2 orange, 200 g d’emmenthal rapé 


1. Faire cuire les nouilles dans 1 litre d’eau 
bouillante salée, 10 4 15 mn selon leur 
épaisseur. Couper la carotte et la cour- 
gette en trés fines lamelles. 4 minutes 
avant la fin de la cuisson des nouilles, 
ajouter a l'eau de cuisson les laniéres de 
courgette et de caroite. 


2. Pendant ce temps, faire chauffer le 
beurre dans une poéle et y faire griller les 
noisettes pilées. Mouiller avec le bouillon 
de légumes. Presser le jus de la demi- 
orange, et l'ajouter ainsi que le fromage 
rape dans la poéle. Mélanger et laisser 
mijoter quelques instants. 


3. Verser les nouilles et les |egumes dans 
une passoire et égoutter. Puis les servir 
dans les assiettes et napper chacune de 
sauce au fromage et aux noisettes. 

(sur la photo du bas) 


Variante: 

Avec ces nouilles aux carottes et courget- 
tes, on apprécie aussi beaucoup une sau- 
ce au fromage et aux champignons. Pour 
cela, il faut tout simplement remplacer les 
noisettes par 200 g de champignons de 
Paris frais, de girolles ou de chanterelles. 


PS « SAVOUREUX 


Flan de sarrasin au chou 
frisé et aux tomates 


) Préparation: env. 1h 
- Env, 580 kcal par portion 


Accompagnement: vin blanc 


» 200 g de gouda mi-vieux 
_ 4 ceufs frais, 200 g de créme fraiche 
_ 4c.s. de farine de sarrasin 
_ 3c.s. de persil haché finement 
_ sel, poivre blanc du moulin 
_ matiére grasse- 
_ 1 chou frisé 
_ 2.s. de beurre, 4 tomates moyennes 
125 ml de bouillon de legumes 
_ 20.s. de graines de sésame 


_ persil pour décorer 


f 


1. Rdper finement le gouda; séparer les 
blancs des jaunes d’ceufs. Mélanger les 
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jaunes, 6 c.s, de creme et 150 g de fro- 
mage. Préchauffer le four G 200 °C. Battre 
les blancs d’ceufs en neige. Mélanger le 
persil et la farine a la pdte aux jaunes 
d'ceufs, saler et poivrer. Incorporer ensuite 
les blancs battus. 


2. Mettre cette préparation dans 4 rame- 
quins graissés, et enfourner pour 20 minu- 
tes. Couper le chou en larges laniéres, les 
faire revenir 10 minutes a la poéle dans le 
beurre chaud, saler et poivrer. Inciser les 
tomates en croix, les ébouillanter puis les 
peler. Les couper en deux, dter les 
pédoncules, é6pépiner la chair puis les 
couper en minces quarters. 


3. Ajouter au chou le bouillon, le reste de 
creme fraiche et de fromage, les toma- 
tes, et prolonger la cuisson de 5 minutes. 
Rectifier 'assaisonnement. Faire dorer le 
sésame dans une poéle antiadhésive. 


4. Démouler les flans, ajouter les legumes 
et parsemer de sésame et de persil. 


Poélée de légumes a 
l’ceuf poché 


© Préparation: env. 45 mn 
® Env. 420 kcal par portion 


Accompagnement: toast de pain 
complet 


1 gousse d’ail, 2 oignons moyens 
2 poivrons verts 

1 aubergine, 2 courgeties 

4 tomates moyennes 

4c.s. d’huile d’olive 

425 g de mais en grains (en boite) 
sel, poivre noir du moulin 

3 c.s. de vinaigre, 8 ceufs frais 

54 6c.s. de basilic haché 

basilic pour décorer 


1. Eplucher |‘ail et les oignons et les cou- 
per en petits dés. Couper les poivrons en 


DU 7 i Mi 'S AROMATIQUE 


deux, les epepiner. Couper poivrons, 
aubergine et courgettes en dés. Couper 
les tomates en deux, dter le pédoncule, 
et les couper en dés. 


2. Faire chauffer I'huile dans une sauteu- 
se, et y faire revenir les |egumes. Egoutter 
le mais et l'ajouter aux legumes. Faire 
sauter le tout encore 10 minutes a feu 
doux. Assaisonner avec sel ef poivre. 


3. Dans une casserole, porter | litre d’eau 
a ébullition; ajouter le vinaigre et 1 c.c. de 
sel. Un par un, casser les ceufs dans une 
écumoire et les faire glisser doucement 
dans I‘eau frémissante. Les laisser cuire de 
3 minutes 1/2 a 5 minutes, puis les 
recupérer precautionneusement avec 
'écumoire, et les faire égoutter. 


4. Servir les |egumes dans les assiettes. 
Disposer 2 ceufs sur chacune, parsemer 
de basilic haché et décorer de feuilles de 
basilic. 
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Rouvlade d’omeletie aux 
carottes 


' Préparation: env. 1h 30 
Env. 580 kcal par portion 
Accompagnement: salade verte 


375 g de carottes, 5 ceufs frais 
- 100 g de farine de blé complet 
sel, poivre noir du moulin 
2 courgettes moyennes 
_ 150 g de gouda rapé 
_ 1 oignon moyen, 1 c.s. de beurre 
_ 500 g de tomates, 3 c.s. de persil 
' 3c.s. de ciboulette, 3 c.s. de basilic 
1/2 c.c. de paprika doux 
1 p.c. de poivre de Cayenne 


1. Préchauffer le four G 200 °C. Rdper les 
carottes; séparer le blanc et le jaune des 
ceufs. Batire les blancs en neige et y ajou- 
ter les jaunes. Mélanger la farine et la moi- 
tié des carottes rapées, y incorporer déli- 
catement les ceufs, saler et poivrer. Etaler 
cette pate sur une tdle de cuisson recou- 
verte de papier sulfurisé, et enfourner pour 
20 minutes. Dés la sortie du four, retourner 
omelette sur un torchon humide et Oter 
le papier de cuisson. 


2. Raper grossierement les courgettes. Les 
mélanger 4 l'autre moitié des carottes et 
au fromage, saler et poivrer. Etaler ces 
légumes sur omelette et la rouler serré, 
puis remetire au four pour 20 minutes. 


3. Eplucher l'oignon, le Couper en petits 
morceaux et le faire revenir dans le beur- 
re. Oter le pédoncule des tomates, les 
couper en dés et les ajouter 4 I'oignon. 
Ajouter ensuite les fines heroes. Assai- 
sonner avec sel, poivre, paprika et poivre 
de Cayenne. Servir avec la roulade. 

(sur la photo du haut) 
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' Préparation: env. 1h 
Env. 880 kcal par portion 


Accompagnement: salade de 
mesclun 


beurre pour le moule 
1 miche de pain de mie 
300 g de gruyére (en bloc) 
_ 150 g de champignons shiitaké (ou de 
_ Paris) 
_ 1 bouquet de ciboulette 
_ 1 bouquet de persil 
__ 1 bouquet de basilic 
| 200g de creme fraiche 
| 4 ceufs frais 
sel 
_ poivre noir du moulin 


1. Préchauffer le four G 225 °C. Graisser 
copieusement avec du beurre un moule 
a cake ou un plat 4 gratin allongeé. 


2. Inciser transversalement le dessus de la 
miche de pain comme pour y couper 
des tranches, mais sans les détacher 
jusqu’en bas. Placer la miche dans le 
moule. 


3. Couper le gruyeére en tres fines tran- 
ches. De méme, émincer les champi- 
gnons finement. Introduire les tranches de 
champignons et de gruyere entre les tran- 
ches de pain. 


4. Hacher les fines herbes. Dans une jatte, 
les mélanger avec la creme fraiche et les 
ceufs; saler et poivrer. Avec une louche, 
verser cette préparation sur le pain. 


5. Placer le moule sur la deuxiéme grille 
du four en partant du bas et faire cuire 25 
minutes. 

(sur la photo du bas) 
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Préparation: env. 45 mn 
Env. 300 kcal par portion 
/ Accompagnement: salade verte 


| 600 g de potiron 
_ 2 gousses d’ail, 1 échalote 
130 g de beurre 
| 4Ac.s. de vin blanc sec 
_ 4¢.s. de créme fraiche 
_ sel, 400 g de spaghetti 
_ 1p.c. de poivre de Cayenne 
_ 3c.s. de basilic haché 
3 c.s. de cerfeuil haché 


1. Eplucher le potiron, '@pépiner et cou- 
per la chair en dés, Eplucher lail et 'e@cha- 
lote et les hacher finement puis les faire 
revenir dans du beurre. Ajouter le potiron, 
et faire revenir 3 minutes de plus. 


2. Ajouter le vin et la creme, saler et laisser 
le potiron cuire 25 minutes a couvert. 
Faire cuire les spaghetti “al dente”. 


3. Réduire la sauce au potiron en purée, 
l'assaisonner de poivre de Cayenne et de 
fines herbes. Bien égoutter les pdtes. 
Mélanger la sauce aux spaghetii. 


IDE « AROMATIQUE 


Spaghetti au pesto 


| Préparation: env. 30 mn 
» Env. 420 kcal par portion 


/ Accompagnement: vin blanc italien 


) 2 bouquets de basilic 
2 c.s. de pignons de pin 
- 3 gousses d’ail, sel 
_ 2c.s. 1/2 de parmesan frais rapé 
_ 2c.s. 1/2 de pecorino frais rape 
' (fromage italien de brebis) 
_ 125 ml d’huile d’olive pressée a froid 
_ 400 g de spaghetti 
1 c.s. de beurre 


1. Hacher le basilic. Faire dorer les pi- 
gnons 4 sec dans une poéle. Eplucher ‘ail 
et le hacher. Réduire |ail, le basilic, les 
pignons et un peu de sel en purée. 


2. Ajouter petit a petit les fromages et 
I'huile & la pate ainsi obtenue. Mélanger 
suffisammment longtemps pour que le pes- 
to soit bien crémeux. 


3. Faire cuire les spaghetti “al dente” de 8 
a_11 minutes, puis les égoutter. Faire 
sauter les spaghetti dans le beurre fondu 
et servir. Verser le pesto dessus. 


> 


Spaghetti sauce tomates- 
champignons 


© Préparation: env. 30 mn 
» Env. 270 kcal par portion 
® Accompagnement: salade composée 


)) 250 g de petits champignons de Paris 
_ 1 oignon, 3 c.s. de beurre 
' 546c:s. de persil haché 

_ 500 g de tomates pelées (en boite) 
sel, poivre noir du moulin 
_ 1p.c. de sucre 
_ 400 g de spaghetti 

7 3 c.s. de parmesan frais rapé 


1. Emincer les champignons. Eplucher 
loignon, le couper en dés. Faire revenir 
les champignons, l'oignon et le persil 
dans | c.s, 1/2 de beurre. 


2. Ajouter dans la poéle les tomates 
pelées, saler, poivrer et sucrer. Laisser 
cette sauce mijoter a couvert 15 mn. 


3. Pendant ce temps, faire cuire les spa- 
ghetti, de 10 4 12 minutes, puis les @gout- 
ter. Faire sauter ces pdtes dans le reste de 
beurre, mélanger avec la sauce et, avant 
de servir, saupoudrer de parmesan rape. 


Spaghetti aux noix 


Préparation: env. 30 mn 
' Env. 480 kcal par portion 
Accompagnement: vin blanc 


sel, 400 g de spaghetti 

120 g de cerneaux de noix 

1 gousse d’ail 

4c.s. de pain blanc en dés, sans la croiite 
/ 445c:s. de lait 

4c.s. d’huile d’olive pressée 4 froid 

4c.s. de lait caillé 

poivre blanc du moulin 


1. Faire cuire les spaghetti “al dente”. 
Pendant ce temps, ébouillanter 100 g de 
cerneaux de noix, les monder ef les 
hacher. Eplucher lail ef le hacher. 
Tremper rapidement les dés de pain dans 
le lait, puis bien les écraser. 


2. Dans une jatte, malaxer les noix pilées 
et le pain et saler, pour confectionner une 
pate compacte. Cuillerée aprés cuillerée, 
ajouter I'huile d’olive et le lait caillé sans 
cesser de mélanger, puis saler et poivrer. 


3. Servir les spagheiti, les arroser de sauce 
et décorer de cerneaux de noix. 


Paillassons de riz @ la 
ratatouille 


Préparation: env. 45 mn 
™ Env. 560 kcal par portion 
™ Accompagnement: vin rouge 


| Pour les paillassons: 

200 g de riz complet, sel 

_ 3 ceufs frais, 50 g de farine 

_ 150 g de fromage frais aux fines herbes 
- beurre pour la cuisson 


Pour la ratatouille: 

_ 1 oignon, 2 gousses d’ail 

1 poivron rouge et 1 poivron vert 

- 1 petite aubergine, 200 g de coro 
_ 300 g de tomates 

- 4c.s. d’huile d’olive 

, 1/2 c.c. de romarin séché 

' 1/2 c.c. d’origan séché 

_ sel, poivre noir du moulin 


WP eee 
BOE LCSD fh 


1. Faire cuire le riz 25 minutes a l'eau 
bouillante salée, puis le laisser refroidir. 
Ensuite, le mélanger avec les ceufs, la fari- 
ne et le fromage frais. Former des galet- 
tes a l'aide de deux cuilléres a soupe. 
Faire chauffer le beurre et y faire dorer les 
paillassons, des deux cdtés. 


2. Eplucher l'oignon et I'ail. Couper |oi- 
gnon en fines rondelles; hacher fail. 
Epépiner les poivrons et les Couper en 
dés. Couper l'aubergine et les courgettes 
en deux dans la longueur, puis en tran- 
ches. Inciser les tomates en croix, les 
ébouillanter puis les peler. Ensuite les cou- 
per en deux, ter leur pédoncule, les épé- 
piner et les couper en dés. 


3. Faire revenir l'ail et loignon a I'huile 
chaude dans une sauteuse. Y ajouter les 
poivrons, continuer la cuisson, puis ajouter 


les aubergines et laisser Cuire encore 5 
minutes en remuant. Ajouter enfin les 
tomates, les herbes et les courgettes, et 
faire mijoter le tout encore 10 minutes. 
Saler ef poivrer, puis servir avec les paillas- 
sons de riz. 

(sur la photo du haut) 


Galettes de céréales 


Rw 


' Préparation: env. 50 mn 
© Env. 130 kcal par portion 


') Accompagnement: mousseline de 
pommes 


150 g de flocons de céréales 
_ 400 mi de jus de pomme 
60 g de noisettes pilées 
2 c.s. de miel 
1/2 c.c. de cannelle en poudre 
_ 3 ceufs frais 
_ 50 g de beurre 


1. Verser les flocons dans une casserole; 
les mélanger avec le jus de pomme, les 
noisettes pilées, le miel et la cannelle. 
Porter G ébullition puis réduire le feu et pro- 
longer la cuisson de 30 mn. 


2. Dans une jatte, battre les ceufs et bien 
mélanger la pate de céréales dedans. 


3. Former des galettes avec cette prépa- 
ration. Faire fondre le beurre dans une 
poéle, y faire cuire les galettes les unes 
apres les autres, 2 minutes de chaque 
cété a feu moyen: elles deviennent do- 
rées et croustillantes. i 
(sur la photo du bas) ) 
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* AROMATIQUE 


Crépes aux champignons 
et perles de legumes 


Préparation: env. 45 mn 
Env. 310 kcal par portion 


Accompagnement: vin blanc 


Pour les crépes: 

1 ceuf frais, 1 jaune d’ceuf 
sel, 120 mi de lait 

100 g de farine 


Pour la garniture: 

150 g de champignons de Paris frais 
1 courgetie, 1 chou-rave 

1 carotte, 1 oignon 

60 g de beurre, sel 

poivre blanc, 1 bouquet de cerfeuil 
beurre pour la cuisson 


a4 


1. Dans une jatte, mélanger tous les ingré- 
dients de la pdte a crépes; bien mélan- 
ger et laisser reposer 30 mn. 


2. Pendant ce temps, émincer finement 
les champignons. Avec une cuillére ap- 
propriée, détailler des boules de courget- 
te, chou-rave et carotte. Eplucher |oi- 
gnon et le hacher. 


3. Faire chauffer le beurre dans une cas- 
serole et y faire revenir l'cignon. Ajouter les 
champignons, les boules de carotte, cour- 
gette et chou-rave et faire sauter 5 minu- 
tes. Saler et poivrer. Hacher finement le 
cerfeuil et lajouter aux legumes. 


4. Faire fondre un peu de beurre dans 
une poéle et y cuire des crépes fines et 
dorées, Puis les servir sur les assiettes, dis- 
poser les I6gumes autour et dessus, et re- 
plier les crépes. 


\NDE DU TEMPS ° FIN 


Omelette aux épinards en 
sauce au bleu 


Préparation: env. 40 mn 
© Env. 590 kcal par portion 
© Accompagnement: jus d‘orange 


§) 200 g de bleu (par ex. bleu d'Auvergne) 
_ 120g de créme fraiche 
_ 125 ml de porto 
_ 8 ceufs 

_ 2c.s. de lait 
= sel 

_ poivre blanc du moulin 

120 g de beurre 

_ 200 g d’épinards frais 

_ noix muscade 4 rdper 


1. Pour la sauce, écraser le fromage a la 
fourchette et le mélanger avec la creme 
et le porto. 


2. Pour l'omelette, battre les ceufs a la 
fourchette dans une jatte. Ajouter le lait, 
saler et poivrer. Faire fondre 2 cs. de beur- 
re dans une poéle et, a l'aide d'une lou- 
che, verser les ceufs portion par portion, 
de facon 4 confectionner 4 omelettes. 
Les disposer sur 4 assiettes chaudes. 


3. Dans une deuxiéme poéle, faire fondre 
4 c.s. de beurre, et faire revenir les épi- 
nards 2 a 3 minutes, jusqu’a ce quills 
soient tendres. Les assaisonner avec sel et 
poivre, et ajouter de la noix muscade. 


4. Verser la sauce sur les omelettes, et 
garnirtes assiettes d’épinards. 


Tofu aux champignons et 
aux épinards 


Préparation: env. 30 mn 


eat 


Temps de marinade: env. 2h 
- Env. 220 kcal par portion 
Accompagnement: pain complet 


' 250 g de tofu (sorte de fromage de soja) 
3 gousses d’ail, 3 c.s. de sherry sec 
5 c.s. d’huile de soja, sel 
 poivre noir du moulin 
1 p.c. de poivre de Cayenne 
1 c.s. de thym séché 
2 échalotes 
- 100 g de champignons de Paris frais 
_ le jus de 1 citron 
_ 150 g d’épinards frais 
5 4 6c.s. de ciboulette ciselée 


1. Couper le tofu en dés de 1 cm de cdté 
et le mettre dans une jatte. Eplucher |ail 
et I'écraser au presse-ail au-dessus du 
tofu. Ajouter le sherry et 2 c.s. d’huile de 
soja; assaisonner avec sel, poivre, poivre 
de Cayenne et thym. Bien mélanger et 
laisser mariner 2 heures au réfrigérateur, a 
couvert. 


2. Eplucher les échalotes et les hacher 
trés finement. Sortir le tofu de sa marina- 
de. Emincer les champignons. Dans le 
reste d'huile de soja, faire sauter et dorer 
les champignons de méme que le tofu. 
Saler et poivrer. 


3. Mélanger du sel, du poivre et le jus de 
citron dans la marinade. Mettre dedans 
les feuilles d’épinards et les échalotes, 
bien mélanger et servir nih les assiettes, 
Disposer dessus le mélange tofu-cham- 
pignons et arroser de marinade. Parsemer 
de ciboulette. 

(sur la photo du haut) 


Boulettes de millet sur lit 
de tomates et oignons 


| Préparation: env. 45 mn 
~ Env. 430 kcal par portion 


Accompagnement: eau minérale 


) 0,25 | de bouillon de légumes (en poudre) 
200 g de millet 
1 bouquet de ciboulette 
1 bouquet de persil 

- 100 g de fromage frais 

1 ceuf frais, 1 c.c. de curcuma 

sel, poivre noir du moulin 

1 p.c. de poivre de Cayenne 

250 g d’oignons nouveaux 

_ 500 g de tomates, 1 c.s. de beurre 

' 1.¢.c. de bouillon de legumes (en poudre) 

| 500 g de tomates pelées (en boite) 

_ 1c.c. de sucre, 2 c.s. d’huile 


1. Porter le bouillon a ébullition et y faire 
cuire le millet € couvert 20 minutes. Puis le 
laisser refroidir. 


2. Couper la ciboulette en fines rondelles 
et hacher le persil. Mélanger la moitié de 
ces fines herbes, le fromage frais et I'ceuf 
au millet. Epicer le tout avec sel, poivre, 
curcuma et poivre de Cayenne. 


3. Couper les oignons nouveaux en ron- 
delles. Couper les tomates en deux, oter 
leur pédoncule et les couper en tranches. 
Faire revenir les oignons dans le beurre. 
Ajouter les tomates et laisser mijoter 5 
minutes. Assaisonner avec le bouillon en 
poudre, du sel, du poivre, le sucre et le 
reste des fines heroes hachées. 


4. Modeler environ 20 boulettes de millet; 
les faire dorer de tous cdétés a la poéle 
dans de I'huile chaude. Les servir accom- 
pagnées des legumes. 

(sur la photo du bas): 


SAVOUREUX 


TEMPS « ITALIEN 


' Préparation: env. 1 h 30 
Env. 330 kcal par portion 


™ Accompagnement: baguette 


4 fenouils moyens, sel 
__ le jus et le zeste rapé de 1 citron non traité 
_ 500 g de tomates bien mires 
_ 2¢.s. d’huile d’olive pour le plat 
poivre noir du moulin 
' 1 oignon, 2 gousses d’ail | 
| 4c.s. d’huile d’olive, 4 c.s. de chapelure 
54 6c:s. de persil haché 
3 c.s. de pecorino rapé 


1. Couper les fenouils en deux dans le 
sens de la longueur; réserver la verdure. 
Porter de l'eau salée a ébullition, ajouter le 
zeste du citron et les fenouils et laisser 
cuire 20 minutes a couvert. 


we 


2. Inciser les tomates en croix, les ébouil- 
lanter puis les peler. Ensuite, les couper en 
quatre, oter leur pédoncule, épépiner la 
chair et la couper en dés. Préchauffer le 
four 4 200 °C. : 


3. Graisser un plat 4 gratin d’huile d’olive. 
Y disposer les tomates. Sortir les fenouils 
de leur eau de cuisson (réserver celle-ci), 
et les disposer dans le plat. Verser par- 
dessus 125 ml d’eau de cuisson, saler et 
poivrer. 


4. Eplucher lail et foignon et les hacher 
finement. Faire chauffer Ihuile d’olive dans 
une poéle et y faire revenir ail et 'oignon. 
Verser la chapelure dedans et la faire 
dorer. Puis ter la poéle du feu. Mélanger & 
la chapelure le persil haché et le fromage. 


5. Farcir les fenouils du mélange 4 la cha- 
pelure et enfourner sur la grille du milieu. 
Faire gratiner 20 minutes. Hacher la ver- 
dure du fenouil et en parsemer le dessus 
du gratin. 


Gratin d’aubergines 


® Préparation: env. 2h 15 
™ Env. 640 kcal par portion 
© Accompagnement: pain pita 


)) Pour la sauce: 

1 kg de tomates mires, 2 gousses d’ail 
5 4 6c.s. de basilic ciselé 

sel, poivre noir du moulin 


Pour les aubergines: 

1 kg d’aubergines, 9 c.s. d’huile d’olive 
300 g de mozzarella, 2 ceufs durs 

1 c.s. d’huile d’olive pour le plat 

100 g de parmesan rapé 


1. Inciser les tomates en croix, les ébouil- 
lanter puis les peler. Oter leur pédoncule, 
épépiner la chair, la couper en dés et la 
faire chauffer dans une casserole. 


LONGUE DUREE » AROMATIQUE 


2. Eplucher I'ail, I'6craser au presse-ail et 
le mélanger avec un tiers du basilic. Faire 
épaissir la sauce et l'assaisonner. 


3. Couper les aubergines dans la lon- 
gueur en tranches de 1/2 cm d’épaisseur. 
Faire chauffer I'huile dans une poéle, y 
verser les aubergines portion par portion 
et les faire sauter. Puis ¢goutter les tran- 
ches sur du papier absorbant. Préchauffer 
le four G 175 °C, Couper la mozzarella et 
les oeufs durs en tranches. Graisser un plat 
a gratin avec de I'huile d’olive. 


4. Réserver 2 c.s. de parmesan. Disposer 
les tranches d’aubergines, d'ceufs et de 
mozzarella en les intercalant dans le plat. 
Incorporer un peu de coulis de tomates 
entre les tranches et parsemer de parme- 
san rape. Puis verser tout le reste de cou- 
lis par-dessus, ainsi que le basilic. 


5. Enfourner pour 40 minutes. Avant de 
servir, saupoudrer du reste de parmesan. 


Chou-fleur farci 


Préparation: env. 1 h 45 
Env. 120 kcal par portion 


' Accompagnement: purée de 
pommes de terre 


1 branche de céleri 
_ 2 gousses d’ail, 3 échalotes 
- 1kg de tomates 
3 c.s. de beurre, sel 
1 pincée de sucre 
quelques gouttes de sauce Worcestershire 
1 c.c. de thym en poudre 
1 c.c. de romarin en poudre 
- 5a6c:.s. de basilic haché 
- 3.s. de parmesan rapé 
_ 750 g de chou-fleur (entier) 
matiére grasse pour le plat 


1. Couper le céleri en fines rondelles. 
Eplucher ‘ail et les @chalotes et les hacher 
finement. Inciser les tomates en croix, les 
ébouillanter rapidement puis les peler. 
Oter leur pédoncule, épépiner la chair et 
la détailler en dés. 


2. Faire revenir les échalotes et I'ail dans le 
beurre. Ajouter la chair des tomates et les 
rondelles de céleri et faire cuire le tout suf- 
fisamment longtemps pour que la sauce 
soit 6paisse. Assaisonner avec du sel, du 
poivre, le sucre et la sauce Worcestershire 
puis ajouter les herbes aromatiques. 
Préchauffer le four G 180° C. 


3. Mélanger le parmesan dans Ia sauce. 
Farcir le chou-fleur, entre les bouquets, 
avec la sauce au fromage. Graisser une 
feuille de papier d’aluminium, poser le 
chou-fleur dessus et refermer la feuille. 
Enfourner pour 50 & 60 minutes. 

(sur la photo du haut) 


Tomates farcies 


| Préparation: env. 10 mn 


Env. 340 kcal par portion 


Accompagnement: toast de pain 
complet 


” 


' 12 tomates 

' 4c.s. de flocons d’avoine 
648c.s. de dés de pain complet 

104 12'c.s. de dés de fromage 
(par ex. gouda ou édam) 
4 c.c. de miel liquide 


1. Préchauffer le four 4 200 °C. Couper le 
pédoncule des tomates puis couper cha- 
cune en deux, et les 6pépiner. 


2. Mettre tous les autres ingrédients dans 
une jatte et les mélanger. Remplir les 
demi-tomates de ce mélange, et enfour- 
ner pour 5 minutes. 

(sur la photo du bas) 


Conseil: 

Au lieu de les faire cuire au four, vous pou- 
vez faire Cuire ces tomates sur un gril de 
table. Dans ce cas, il faut prolonger la 
cuisson de quelques minutes. 


Variante: 

Sil vous reste du riz d’un repas précédent, 
vous pouvez ‘utiliser G la place des dés 
de pain et des flocons d’avoine. 


RAFFINE 


DELICIEUX 


» Préparation: env. 1 h 30 
~ Env. 730 kcal par portion 
. Accompagnement: laitue 


2 oignons, 250 g de courgettes 
_ 50g de beurre, 250 g d’épeautre 
3/4 | de bouillon de legumes (en poudre) 
100 g de gouda rapé 
5 ceufs frais, 125 g d’amandes effilées 
- 100 g de farine compléte . 
- sel, poivre noir du moulin 
_ matiére grasse pour Ia feuille de cuisson 
' 1kg de carottes, 500 g de lait caillé 
5 c.s. de fines herbes hachées 
2 c.s. de graines de tournesol 


1. Eplucher les oignons et les détailler en 
dés. Couper les courgettes en morceaux. 
Faire chauffer 1 c.s. de beurre et y faire 


62 


revenir les courgettes et les oignons. 
Ajouter I'6peautre. Mouiller avec le bouil- 
lon et laisser mijoter ad couvert 20 minutes. 


2. Préchauffer le four 4 175 °C. Mélanger 
le fromage, 3 ceufs, 100 g d’'amandes 
effilées et la farine compléte a la prépa- 
ration d’épeautre. Faire une pate com- 
pacte en mélangeant bien, saler, poivrer 
et la modeler en forme de miche de 
pain. La placer sur une feuille de papier 
sulfurisé graissé¢ et la parsemer du reste 
d’amandes. Enfourner pour 45 minutes. 


3. Faire durcir les deux oeufs restants. 
Couper les carottes en tranches, les faire 
cuire 12 minutes a l'eau bouillante salée. 
Mélanger les fines herbes et le lait caillé. 
Ecaler les oeufs durs, les hacher, les ajou- 
ter dans la sauce, saler et poivrer. 


4. Faire griller les graines de tournesol 
dans le reste d’huile, ajouter les carottes 
et faire sauter. Servir tout ensemble. 


La cuisine végétarienne, simple et délicieuse - recettes 


A 
Assiette de hors-d’ceuvre ita- 
liens 16 


B 

Beignets de champignons 
aux fines herbes 18 

Bouillon de Iegumes aux 
boulettes de pain 22 

Boulettes de millet sur lit de 
tomates et oignons 56 

Brochettes de tomates et 
pain 19 


Cc 
~ Chou-fleur farci 60 
Crépes au sésame, champi- 
gnons et tomates 39 
Crépes aux champignons et 
perles de legumes 54 
Croque-carottes aux noix 12 


E 
Epeautre vert aux brocolis 44 


F 

Fenouil au gratin 58 

Flan de sarrasin au chou frisé 
et aux tomates 46 

Fleurs de courgettes farcies 16 


G 

Galette aux noix 12 
Galettes de céréales 52 
Gnocchis aux épinards 36 
Gratin d’aubergines 59 
Gratinée au persil 24 


M 
Morilles G la creme 14 


ce) 

Céufs brouillés aux pleurotes 
15 

Omelette aux épinards en 
sauce au bleu 55 


P 

Paillassons de chou-tave 38 

Paillassons de riz la rata- 
touille 52 

Pain de champignons 48 

Pain de courgettes 62 

Pdtes aux courgettes et aux 
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vegetarienne au wok 
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Délicieuse cuisine végétarien- 
ne au wok 


Délicieusement végétarien! 


Le wok 

Entrées et soupes 

Plats au tofu 

Légumes et champignons 
Nouilles 

Riz et céréales 
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67 


68 
70 
82 
92 
104 
116 


127 


Délicieusement végétarien! {} Abreviations: 


"cs. =Cuiller G soupe 


De plus en plus de gens renoncent a la viande dans leur ali (fase) 
mentation. lls ont en effet des doutes quant a la production |» ©:C. = Culler a cafe 
de la viande et le traiternent des veaux aux hormones. : (rase) 

Dans la cuisine végétarienne, les recettes font la part belle |)! = =litre 

aux légumes, aux fruits et aux céréales, tout en fournissant un |) M! = = millilitre 
apport optimal en vitamines importantes, sels minéraux et | (1/1000 1) 
fibres. Dans la plupart des plats végétariens, contrairement | kg =kilogramme 
aux recettes a base de viande, I’énergie est apportée prin- |, 9 = = gramme 


cipalement par les hydrates de carbone et les protéines, et, ©, KCal = kilocalorie 


en moindre partie, par les graisses. © env. = environ 
Le wok, instrument de cuisson chinois, est particuligrement |, ™N = minute(s) 
indiqué pour la préparation des aliments végétariens. Les | h  =heure(s) 
temps de cuisson réduits préservent le golit, les ardmes, les — 
vitamines et les minéraux des ingrédients. te 
Afin de conserver les vitamines et les sels minéraux des fruits | 
et legumes, soyez trés vigilant sur leur fraicheur lors de achat ~ 
et lavez-les sous l'eau courante et froide. Ne les laissez donc ~ 
pas tremper dans |'equ. a 
Dans cette partie, chaque recette est expliquée en detail. — 
Pour chaque recette, vous trouverez le temps nécessaire a i 
la réalisation, y compris le temps de cuisson: is 
Rapide: durée inférieure a 30 mn 

Demande du temps: entre 30 mn et 1 h 30 
_ Longue durée: durée supérieure a 1 h 30 ‘ 
Les personnes qui suivent un régime trouveront également a | 
cété de chaque recette le nombre de calories que contient | 
la préparation ainsi que des suggestions quant aux boissons © 
et aux plats qui s‘harmonisent le mieux avec le mets. u 
Les plats au Wan-Tan décrits dans le chapitre des entrées et | 
des soupes sont calculés pour 4 personnes, mais toutes les au- it 
tres préparations sont prévues pour seulement 2 personnes. 
ll ne reste plus qu’d vous souhaiter bonne chance avec la | 
cuisine vegétarienne au wok. i 
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Le wok 


Le wok est vraiment le coeur de la cuisine 
chinoise. Le terme “wok" fait son apparition 
dans le dialecte cantonais et signifie tout 
simplement “récipient servant a cuire”. Le 
wok classique est en fait une poéle profon- 
de, en fonte, congue pour ld Cuisson sur un 
feu ouvert, c’est la raison pour laquelle le 
fond est bombé. Si l'on y ajoute un anneau 
métallique, il peut s‘adapter a la Ccuisson sur 
une plaque de cuisson traditionnelle. 

Cet ustensile a été inventé en Chine princi- 
palement a cause du manque de com- 
bustible. Il n'y avait qu'un feu de disponible, 
tout devait donc pouvoir étre cuit dans le 
méme récipient. Pour pouvoir profiter au 
maximum de la chaleur du feu, la poéle a 
été martelée pour obtenir sa forme bom- 
bée, ce qui permet aussi de la pendre juste 
au-dessus du feu. Les ingrédients étaient 
coupés en petits morceaux pour réduire le 
plus possible le temps de cuisson. 

Pour les cuisiniéres électriques avec des 
plaques en fonte ou en céramique, il faut 
employer un wok & fond plat, qui convient 
dailleurs aussi pour les cuisinieres G gaz. 
Les woks & parois minces conduisent rapi- 
dement la chaleur vers l'intérieur et refroidis- 
sent tout aussi rapidement quand on les 
retire de la source de chaleur. Ils ressem- 
blent le plus aux premiers woks. Beaucoup 
de woks modernes sont réalisés en fonte ou 
dans un matériau composé de plusieurs 
couches (les couches intérieures et extée- 
rieures réalisées en acier chrome et la par- 
tie centrale en aluminium). || faut compter 
plus longtemps pour atteindre le niveau de 
chaleur désiré mais ils conservent davanta- 
ge la chaleur. Pour éviter que les aliments 
ne soient trop cuits, il faut les retirer rapide- 
ment du wok et les garder au chaud. 
Certains woks sont combinés G un rechaud 
et peuvent de ce fait étre placés 4 table, 
Un grand réchaud ou plusieurs petits per- 
mettent de garder les aliments au chaud, 
mais ne servent pas G prolonger la cuisson. 
Les woks électriques peuvent aussi s'em- 
ployer a table. 

Dans les paragraphes qui suivent vous trou- 
verez quelques indications utiles pour utiliser 
le wok de maniére optimale. 


Comment se servir du wok 

Avant de employer la premiere fois, net- 
toyez-le avec de l'eau et un peu de déter- 
gent, séchez-le bien. Enduisez-le ensuite 
d'un peu d'huile et faites-le chauffer jusqu’a 
ce qu'il commence 4 fumer. Laissez-le re- 
froidir, rncez-le a l'eau chaude et frottez-le 
avec de I'huile pour quil soit bien enduif. 
Frottez-le, apres chaque usage, avec un 
papier essuie-tout, rincez-le éventuelle- 
ment a l'eau chaude et enduisez-le G nou- 
veau d'un peu d'huile. Les woks dont les 
parois sont composées de plusieurs Cou- 
ches ou ceux falriqués en acier inoxydable 
ne doivent pas étre huilés. 


Cuire en tournant 

C'est la méthode par excellence de la 
Cuisson au wok: les aliments découpés en 
petits morceaux sont cuits instantanément, 
en les toumant continuellement. || faut 
dabord verser de Ihuile — 2 c.s. suffisent — 
dans le wok et la faire chauffer jusqu’au 
moment ou elle commence a fumer. Pour 
que tous ceux soient préts en méme 
temps, il faut d’abord mettre les aliments 
dont le temps de cuisson est le plus long. 
Ajoutez, les uns apres les autres, les autres 
ingrédients en tenant compte de leur 
durée de cuisson. Les aliments tendres, 
comme par exemple les legumes 4 feuil- 
les, sont rajoutés en demier lieu. Les alli- 
ments déja cuits sont repoussés vers les 
extrémités du wok, sur les bords. On peut 
aussi les déposer soit sur la grille qui accom- 
pagne souvent le wok, soit sur une assiette 
et gardés au chaud. 


Cuisson 4 la vapeur 

Le wok convient trés bien a ce type de cuis- 
son tres saine. Les aliments cuisent a la 
vapeur d'eau, dans le wok ferme. 

Vous trouverez dans les magasins asiati- 
ques ou les magasins spécialisés en articles 
de cuisine les accessoires permetiant ce 
type de cuisson, soit en bambou tressé soit 
en metal. 

Les aliments sont disposés dessus; on 
chauffe environ 3/4 | d'eau dans le wok, on 
dépose l'accessoire. dans le wok quion 


referme avec son couvercle. Si vous ne dis- 
posez pas des accessoires nécessaires, 
vous pouvez employer une tasse, peu pro- 
fonde et résistant a la chaleur, que vous 
déposez, retournée, dans le fond du wok et 
sur laquelle vous déposez une assietie con- 
tenant les aliments a cuire. 


Frire 

La forme semi-circulaire du wok permet de 
frre avec beaucoup moins de matiére 
grasse que dans une friteuse ordinaire. Pour 
le reste rien ne change. 

Ne faites jamais de friture sur le rechaud car 
lorsque le wok est rempli d'une assez gran- 
de quantité de graisse, la stabilité neces- 
saire n’est plus garantie. Mettez toujours le 
~ wok sur la Cuisiniére lorsque vous voulez frire 
des aliments. 

Choisissez une huile qui supporte des tem- 
pératures élevées sans briller. Les huiles vé- 
gétales conviennent particulierement bien, 
notamment I'huile d’arachide ainsi que des 
graisses solides appelées souvent graisse a 
frire. Le beurre, la margarine et les huiles de 
pression a froid sont absolument a proscrire 
car ils émettent, sous l'effet des temperatu- 
res Glevées, des substances hautement 
toxiques. 


Pour savoir si la température atteinte est 
assez élevée, placez le manche d'une cuil- 
lére en bois dans I'huile: si vous voyez re- 
monter des petites bulles, la température 
est suffisante. Vous pouvez alors déposer les 
ingrédients dans la friture; mais n’en mettez 
pas trop a la fois car. cela ferait trop baisser 
le niveau de température et les aliments 
absorbent alors une trop grande quantité 
de graisse. Les aliments sont tournés plu- 
sieurs fois pour étre finalement retirés avec 
une @cumoire. Egouttez les aliments quel- 
ques instants sur du papier de cuisine, 
avant de les servir. 


Cuire et étuver 

Le wok convient également pour une cuis- 
son traditionnelle et vous pouvez réaliser 
d’excellentes soupes dans le wok. 

Les aliments qui ne sont pas encore parfai- 
tement cuits apres avoir été saisis dans un 
peu de graisse chaude peuvent étre brai- 
sés Ou étuves ensuite en ajoutant un peu 
de liquide dans le wok (du bouillon ou du 
vin) et mijotés a couvert. N’oubliez pas de 
les retourner plusieurs fois. 
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ENTREES ET 
SOUPES 


Les petits plats sont fort appréciés en 
Asie ou ils sont présentés en entrées ou 
comme en-cas. Le wok permet de les 
réaliser tres facilement. 

Les soupes sont aussi cuites au wok. Mais 
elles sont généralement présentées en 
fin de repas. Vous pouvez bien sir aussi 
les servir comme premier plat. 
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Péte a Wan-Tan 


® Pour 16 G 20 morceaux de pate 
® Préparation: env. 45 mn 


® Repos: env. 30 mn 


150 g de farine de froment fine 
1 ceuf, 1 c.c. de sel, 2 c.s. d’huile 


1. Mélanger la farine avec |'ceuf, le sel et 
l'huile et pétrir pour obtenir une pate lisse. 
Former de petites boules et laisser reposer 
au frais 1/2 heure, en couvrant, 


2. Diviser la pate en portions, soit avec 
une machine a nouilles soit-en I'6talant sur 
un plan de travail |égérement enfariné 
pour obtenir une pate trés fine. 


3. Couper la pate en carrés de 8 10 cm 
de cdté (16 a 20 morceaux). Empiler les 
carrés de pate en couches, en saupoud- 
rant chaque fois de farine pour éviter quiils 
ne collent l'un a l'autre. 


4. Recouvrir avec un linge humide ou une 
feuille de plastique alimentaire transparent 
pour éviter quiils ne desséchent. 


Conseil: 

Ces carrés de pate sont disponibles, en sur- 
gelés, dans les magasins d’alimentation 
asiatique. Recouvrez-les d'un linge humide 
quand vous les laissez dégeler. 


Rouvleaux de printemps 
farcis aux lentilles et au 
curry 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 360 kcal par portion 


Accompagnement: sauce de soja 
aigre-douce 


16 morceaux de pate Wan-Tan 
(recette p. 6) 

1 c.s. de farine, délayée dans un peu 
d’eau 

1/2 | d’huile pour frire 


Pour la farce: 

150 mi de bouillon de legumes 
75 g de lentilles rouges 

2 c.s. de curry 

2 oignons de printemps 


sel 
1/2 c.c. de cumin moulu 


1. Faire dégeler les plaques de Wan-Tan, 
en les couvrant ou les préparer d’apreés les 
indications de la recette. 


2. Amener le bouillon G ébullition pour la 
farce. Verser, en pluie, les lentilles et la pou- 
dre de curry et faire cuire les lentilles G cou- 
vert, sur feu moyen, pendant 10 minutes. 


3. Couper les oignons en fines rondelles et 
les mélanger aux lentilles. Epicer avec du 
sel et du cumin et laisser un peu refroidir. 


4. Etendre les morceaux de pate et endui- 
re les bords avec de l'eau mélangée 4 de 
la farine. Répartir la farce sur les carés, les 
enrouler en repliant les bords vers l'intérieur, 
Bien appuyer sur les bords. 


5. Frire les rouleaux, par portion, au wok, 
dans I'huile chaude. 


DEMANDE DU TEMPS 
PIQUANT 
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Wan-Tan cuits 4 la vapeur 


® Préparation: env. 45 mn 

—® Trempage: env. 20 mn 

® Env. 250 kcal par portion 

™ Accompagnement: sauce de soja 


Pour la pate: 
16 plaques de Wan-Tan 


Pour la farce: 

5 g de champignons chinois Mu-Err 

1 oignon de printemps 

50 g de grains de mais (en boite) 

1 c.s. de gingembre coupé en dés fins 
2 c.s. de sauce de soja, 1 c.s. de vin de 
riz, poivre du moulin 


En outre: 
1 c.s. de farine, dans un peu d’eau 


1. Préparer les plaques de Wan-Tan. Faire 
tremper les champignons pendant 20 
minutes dans de l'eau chaude. 


2. Emincer l'oignon. Egoutter les champi- 
gnons, les Couper, sans le pied, en petits 
morceaux. Mélanger le gingembre avec 
la sauce de soja, le vin de tiz et le poivre, 
et ajouter ce mélange aux champignons 
et aux legumes. 


3. Etendre les plaques de pdte, enduire les 
bords avec la farine mélangée 4 eau. 
Déposer 1 cuillére de farce, remonter les 
bords de la pate et les presser I'un contre 
fautre pour obtenir de petites pochettes. 


4. Deéposer les pochettes de pate dans le 
panier a vapeur. Faire cuire 4 la vapeur, 
au wok, 10 minutes. 

(sur la photo du haut) 
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Wan-Tan frits 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 380 kcal par portion 
® Accompagnement: sauce de soja 


Pour la pate: 
16 plaques de pate a Wan-Tan surgelées 
ou la recetie p.6 


Pour la farce: 

100 g de germes de soja 

3 oignons de printemps 

1 c.s. de noix de cajou hachées 

2 c.s. de vin de riz 

2 c.s. de sauce d’huitres 

un peu de verdure de coriandre fraiche, 
hachée 

poivre noir fraichement moulu 

1 c.s. d’huile, 1 c.c. de fécule 


En outre: 

1 c.s. de farine, délayée dans un peu 
d'eau 

1/2 | d’huile pour friture 


1. Préparer les plaques de Wan-Tan. 


2. Couper les germes de soja et les oignons 
de printernps en petits dés. Mélanger aux 
nok de cajou, au vin de fiz, & la sauce 
dhuitres, une partie de la verdure de 
coriandre, le poivre, Ihuile et la fécule. 


3. Etendre les plaques de pate et enduire 
les bords avec de la farine mélangée a 
de l'eau. Déposer un peu de farce au 
milieu de chaque morceau de pate, et 
refermer la plaque de pate dessus. Bien 
presser les bords de pate. 


4. Chauffer I'huile dans le wok, faire dorer 
les Wan-Tan dans Ihuile en les retournant 
souvent. 

(sur la photo du bas) - 


CHINOIS 


FIN-RELEVE 


Rouvleaux de printemps 
au tofu 


™ Préparation: env. 45 mn 
Env. 320 kcal par portion 
@ Accompagnement: sauce de soja 


™ Pour la pate: 
') 16 plaques de Wan-Tan 


Pour la farce: 

1 gousse d’ail hachée 

| 1¢.c. de gingembre finement rapé 
| 2¢.s. de sauce de soja 

_ 50g de tofu 

' 1 petite carotte, 1 petit poireau 


En outre: 
1 c.s. de farine dans un peu d’eau 
1/2 | d’huile pour friture 


1. Préparer les plaques de Wan-Tan, 


2. Pour la farce, mélanger lail et le gin- 
gembre a la sauce de soja. Couper le 
tofu en petits dés et l'ajouter également. 


3. Couper la carotte en fines lamelles. 
Couper le poireau, de biais, en fines ron- 
delles. Mélanger le tout au tofu. 


4. Etendre les plaques de pate et enduire 
les bords avec de I'eau mélangée a de la 
farine. Mettre a chaque fois 1 c.c. de 
farce sur la pate, enrouler la pate sur elle- 
méme en repliant les cdétés vers l'intérieur. 
Bien presser les bords. 


5. Chauffer I'huile dans le wok, frire les 
mini-rouleaux pour qu’ils soient bien dorés 
et les égoutter sur du papier essuie-tout. 
(sur la photo: en bas) 
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® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 360 kcal par portion 


Accompagnement: sauce aigre- 
douce 


Pour la pate: 
16 plaques de pates 4 Wan-Tan 


Pour la farce: 

100 g de chou chinois, 1 oignon de 
printemps 

25 g de creme de noix de coco solide 
1 c.s. de sauce de poisson 

1-2 c.s. de sambal oelek 

poivre noir fraichement moulu 

1 c.s. de sauce de soja claire 


En outre: 
1 c.s. de farine, dans un peu d’eau 
1/2 | d’huile pour friture 


1. Préparer les plaques de Wan-Tan. 


2. Emincer le chou chinois et l'oignon. 
Mélanger la creme de noix de coco avec 
la sauce de poisson, le sambal oelek, le 
poivre et la sauce de soja, et réchauffer 
légérement. Incorporer les legumes. 


3. Etendre les plaques de pdte et enduire 
les bords avec de l'eau mélangée a de la 
farine. Déposer une cuillére bien pleine 
de farce au milieu de la plaque, couwrir 
avec une deuxiéme plaque et bien pres- 
ser sur les bords. Découper des cercles 
avec un verre ou un emporte-piéce rond. 


4. Frire les pochettes dans de I’huile chau- 
de et laisser égoutter sur du papier essuie- 
tout. 

(sur la photo: en haut) 


° CROUSTILLANT 


dap 


THAILANDAIS 


Boulettes indiennes 
aux légumes 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env, 230 kcal par portion 


i Accompagnement: sauce de soja et 
salade frisée 


) 80 g de farine de pois chiches 
1/4 c.c. de curcuma en poudre 
1/4 c.c. de poivre de Cayenne 
1/2 c.c. de curry 

1/2 c.c. de cumin moulu 

1 c.c. de sel 

1 petite carotte 

| 1 petite pomme de terre 

1 petit oignon 

2 c.s. de persil haché 

1/2 | d’huile pour friture 


1. Mélanger la farine de pois chiches 
avec le curcuma, le poivre de Cayenne, 
le curry, le cumin, le sel et 60 ml d'eau 
pour obtenir une pate lisse. 


2. Couper la carotte, la pomme de terre 
et I'oignon en fins dés et les mélanger a la 
pate. Incorporer le persil. 


3. Chauffer I'huile. Prendre un peu de 
pate dans une cuillére G café et la faire 
glisser dans Ihuile a l'aide d'une deuxie- 
me cuillere. Ne pas mettre trop de bou- 
lettes ensemble dans I'huile. 


4. Faire dorer les boulettes ‘pendant 3 
minutes dans I'huile, les ressortir avec une 
écumoire et les égoutter sur du papier 
essuie-tout. Procéder de la méme fagon 
avec toute la pate. 

(sur la photo du haut) 


76 


Soupe au Wan-Tan 


® Préparation: env. 1h 
Trempage: 20 mn 
Env. 220 kcal par portion 


Accompagnement: verre de vin de riz 


6 plaques de Wan-Tan surgelées ou 
préparées selon la recette p.6 

5 g de champignons chinois Mu-err 
1 oignon de printemps 

50 g de grains de mais (en boite) 
poivre noir du moulin 

1 c.c. de gingembre haché 

1 c.s. de sauce de soja 

1 c.c. de farine, avec un peu d’eau 
1/2 | de bouillon de legumes 

50 g de cresson de fontaine 


1. Préparer les plaques de Wan-Tan. Faire 
tremper les champignons pendant 20 
minutes dans de l'eau chaude. 


2. Egoutter les champignons et les couper 
en petits morceaux. Couper |’cignon en 
fines rondelles. Les mélanger aux grains 
de mais et aux champignons, et les épi- 
cer avec du poivre, du gingembre et de 
la sauce de soja. 


3. Etendre la pdte et enduire les bords 
avec de la farine délayée. Déposer une 
cuillére a café de farce sur chaque pla- 
que, relever les bords et presser les quatre 
coins pour former une bourse. 


4. Porter le bouillon G ébullition dans le 
wok et cuire les Wan-Tan a feu moyen 
pendant 10 minutes. 


5. Découper le cresson et le laisser quel- 
ques instants dans le bouillon. 
(sur la photo du bas) 


RAPIDE « PIQUANT 


DU TEMPS « CHINOIS 


NDE 


DEMA 


RAPIDE « CROQUANT 


, 


j ¢ $57 
| . 
| ‘) “abc 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 350 kcal par portion 
lm Accompagnement: sauce au yaourt 


250 g de brocoli 

sel 

70 g de farine 

1 gros ceuf (jaune séparé du blanc) 
2 c.s. de vin blanc sec 

2 c.s. de persil haché 

2 c.s. d’emmenthal rapé 

1 c.s. de graines de sésame 

poivre noir du moulin 

1/2 | d’huile pour friture 
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1. Couper le brocoli en petits bouquets, 
les précuire dans de l'eau salée pendant 
2 minutes et bien les égoutter. 


2. Mélanger la farine avec le jaune 
d’ceuf, le vin ou l'eau et assaisonner avec 
du persil, de I'emmenthal, des graines de 
sesame, du poivre et un peu de sel. Battre 
le blanc d’ceuf en neige et l'incorporer a 
la pate. 


3. Chauffer I'huile dans le wok. Tourner les 
bouquets de brocoli dans la pate, les 
passer a la friture chaude et les faire dorer 
sur tous les cdtés. Les retirer du wok avec 
une @écumoire et les égoutter sur du 
papier essuie-tout. Procéder ainsi pour le 
reste des legumes. 


Soupe épicée a la noix 
de coco 


® Préparation: env. 30 mn 

B® Marinage: 1h 

® Env. 190 kcal par portion 

® Accompagnement: pain galette 


1 c.c. de gingembre finement haché 
1 gousse d’ail pressée 

2 piments rouges émincés finement 
2 c.s. de sauce de soja 

2 c.c. de jus de citron 

75 g de tofu, 20 g de nouilles larges 
60 g de créme de noix de coco solide 
1/2 | de bouillon de legumes 

2 c.s. de grains de mais (en boite) 
poivre noir fraichement moulu 
citronnelle hachée ou morceaux de 
ciboulette selon le gout 


RAPIDE ° RELEVE 


1. Mélanger le gingembre avec Iail, les 
piments, la sauce de soja et le jus de 
citron. Couper le tofu en petits dés, l'ajou- 
ter au mélange et laisser mariner 1 heure, 
a couvert. 


2. Laisser gonfler les nouilles larges dans 
de l'eau fortement salée. 


3. Raper la creme de noix de coco, la 
verser avec le bouillon dans le wok et 
amener a ébullition en tournant. Ajouter le 
tofu avec la marinade et les grains de 
mais et faire cuire le tout. Assaisonner la 
soupe avec du poivre, et la saupoudrer 
avec de la citronnelle ou de Ia ciboulette. 


Soupe amére 
de vermicelles de soja 


® Préparation: env. 30 mn 
®@ Trempage: 20 mn 
® Env. 100 kcal par portion 


®@ Accompagnement: verre de vin de riz 


§} 20 g de vermicelles de soja 

n 7 g de champignons Tongu séchés 
' 75g de pois mange-tout 

1 petit poivron rouge 

~ 1/21 de bouillon de legumes 

_ 1-2 piments finement hachés 

» 1¢c.c. de gingembre haché 

| 20¢.s. de sauce d’huitres 

» 2-3.s. de vinaigre de riz 

_ poivre de Szechwan ou poivre noir 
grossiérement moulu 


1. Faire tremper séparément pendant 20 
minutes, dans de I'eau chaude, les ver- 
micelles de soja ef les champignons 
Tongu. 


2. Diviser les pois mange-fout en diago- 
nale, en deux ou trois parties. Emincer 
finement le poivron. 


3. Amener le bouillon de legumes a ébulli- 
tion dans le wok et épicer avec du piment, 
du gingembre, de la sauce d'huitres, du 
vinaigre de riz et du poivre de Szechwan. 
Couper les champignons en lamelles, sans 
le pied, les mettre avec les |@gumes dans 
le wok et cuire la soupe pendant 5 minutes, 


4. Egoutter les vermicelles de soja, les 
couper en morceaux avec des ciseaux. 
Les ajouter a la soupe et réchauffer le tout. 
(sur la photo du haut) 


Soupe au curry 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 170 kcal par portion 
® Accompagnement: pain aux oignons 


1 botte d’oignons de printemps 
50 g de champignons 

1 c.s. d’huile 

2 gousses d’ail finement hachées 
1 piment coupé en dés 

1-2 c.s. de curry en poudre 

1/2 | de bouillon de légumes 

2 c.c. de fécule 

75 g de riz long grain cuit 

100 ml de yaourt entier 

sel 

poivre noir fraichement moulu 

1 c.c. de verdure de coriandre hachée 


1. Couper la partie blanche des oignons 
de printemps en petits dés, et emincer la 
partie verte. Couper les champignons en 
lamelles. 


2. Chauffer I'huile dans le wok ef faire 
revenir les parties blanches des oignons, 
rail et les dés de piment. Saupoudrer de 
poudre de curry et laisser suer quelques 
instants. Mélanger le bouillon avec la 
fécule et verser dans le wok. Laisser cuire 
le tout pendant 5 minutes. 


3. Ajouter les morceaux de verdure d'’oi- 
gnon, les champignons et le riz et 1é- 
chauffer le tout pendant 2 minutes. 


4. Mélanger le sel, le poivre et la coriandre 
au yaourt, Verser sur la soupe au moment 
de servir. 

(sur la photo du bas) 


PLATS AU TOFU 


Le tofu, aussi appelé fromage de soja, 
est un aliment riche en protéines mais 
pauvre en calories, servi de toutes les 
fagons en Asie. Il remplace de fa¢con 
économique la viande et permet de 
varier les plats de maniére saine et 
savoureuse. 
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Paupiettes de chou 
chinois, & la vapeur 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 170 kcal par portion 
® Accompagnement: riz 


1 petit chou chinois 

2 petites carottes 

125 g de tofu 

1 c.s. de jus de citron 

1 gousse d’ail écrasée 

1 ¢.s. de gingembre rapé 

sel 

poivre noir fraichement moulu 
un peu de cumin 

2 c.s. d’huile 

éventuellement quelques bins de 
ciboulette et de verdure d'ail 


1. Retirer les feuilles extérieures du chou 
chinois et les mettre sur le coté, Couper le 
trognon eft le restant du chou en mor- 
ceaux de 1 a 2 cm. Couper les carottes 
en fines rondelles. 


2. Couper le tofu en morceaux de 1 a 2 
cm et assaisonner avec du jus de citron, 
de lail, du gingembre, du sel, du poivre et 
du cumin. Déposer un peu de tofu sur 
chaque feuille de chou chinois, refermer 
la feuille pour bien l'envelopper et éventu- 
ellement lier avec quelques brins de 
ciboulette ou de verdure d’ail. Déposer les 
paupiettes sur une assiette. 


3. Amener 375 ml d’eau a ébullition dans 
le wok, placer dans celui-ci une assiette 
retournée et déposer dessus |assiette 
contenant les paupiettes. Refermer avec 
le couvercle du wok ef laisser Cuire pen- 
dant 10 minutes. 


4. Retirer l'assiette du wok et vider l'eau. 
Chauffer I'huile dans le wok, faire revenir les 
carottes et ajouter les morceaux de chou. 
Saler, poivrer et servir avec les paupiettes. 


DEMANDE BU TEMPS 
DOUX 


Tofu braisé au brocoli 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 260 kcal par portion 


® Accompagnement: vermicelles de riz 


) 250 g de tofu 

_ 1 citron non traité 

 poivre fraichement moulu 

|) 2-3 gousses d’ail 

| 500 g de brocoli 

~ 2c.s. d’huile 

| 50 mI de bouillon de legumes 
_ 4c.s. de sauce de soja 


1. Diviser le tofu en gros morceaux. Laver 
le citron a l'eau chaude, le sécher, raper 
le zeste et le presser pour retirer le jus. 
Mélanger le jus et le zeste avec le poivre, 
presser |‘ail ef 'ajouter. Tourner finalement 
le tofu dans cette marinade. 


2. Couper le brocoli en bouquets. Les 
blanchir pendant 3 minutes dans l'eau 
bouillante, les passer sous l'eau froide et 
bien les égoutter. 


3. Faire chauffer I'huile dans le wok, faire 
revenir les morceaux de tofu de tous les 
cdétés, pour quills soient bien bruns et les 
pousser sur les bords. 


4. Ajouter les brocolis, les braiser avec le 
reste et les tourner délicatement. Verser le 
bouillon et épicer le tout avec la sauce 
de soja et le poivre. 

(sur la photo; en haut) 
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Tofu @ la sauce de poisson 


® Préparation: env. 20 mn 
Marinage: env. 2h 
Env. 310 kcal par portion 


Accompagnement: riz 


2 piments rouges 

2 gousses d’ail hachées 

3 c.s. de sauce de poisson 

1 c.s. de vinaigre de vin 

2 c.s. de sauce de soja douce 
_ 65 ml de bouillon de legumes 

1/2 c.c. de fécule 

250 g de tofu 

200 g de pois mange-tout 

3 c.s. d’huile 


1. Diviser les piments en deux, retirer les 
pepins et hacher finement la chair. Les 
mélanger avec ail, la sauce de poisson, 
le vinaigre de vin, la sauce de soja, le 
bouillon de legumes et la fécule. Couper 
le tofu en dés et le tourner dans le mélan- 
ge. Laisser au moins mariner pendant 2 
heures. 


2. Diviser les pois mange-tout en deux. 


3. Chauffer I'huile dans le wok, faire reve- 
nir les pois mange-tout pendant 2 a 3 
minutes en tournant constamment puis 
les pousser vers le bord. 


4. Egoutter le tofu, le faire revenir dans le 
wok, verser ensuite la marinade de tofu 
dans le wok. Mélanger le tout délicate- 
ment et rechauffer encore une fois. 

(sur la photo: en bas) 


FIN-EPICE 


RELEVE-EPICE 


Tofu aux légumes 


—& Préparation: env. 30 mn 
® Env. 230 kcal par portion 
® Accompagnement: riz 


™ 1 gousse d’ail coupée en dés 

' 2.c.c. de gingembre coupé en petits dés 
: 1 piment épépiné et coupé en dés 

" (facultatif) 

"| 2.s. de sauce de soja 

| 2¢.s. de vinaigre de vin 

1/2 c.c. de pate de haricot foncée 

2 c.s. de creme de noix de coco solide, 
 rapée 

- 1/2 ¢.c. de fécule 

" 250 g de tofu 

» 1 poireau 

_ 150 g de carotte 

" 125 g de champignons 

3.c.s. d’huile 


1. Mélanger |'ail avec le gingembre, le 
piment, la sauce de soja, le vinaigre de 
vin, la pate de haricots, la creme de noix 
de coco, 60 mi d'eau et la fécule. 
Couper le tofu en tranches ef puis en 
morceaux, et le tourner dans le mélange. 


2. Couper le poireau, la carotte et les 
champignons en tranches, de biais. 


3. Chauffer I'huile dans le wok, faire reve- 
nir la carotte et les tranches de poireau 
dans |'huile en tournant constamment et 
ajouter ensuite les champignons. 


4. Verser le tofu et la marinade dans le wok, 
mélanger le tout délicatement et continuer 
la cuisson quelques instants. 

(sur la photo du haut) 


Tofu aux herbes cuit 
@ la vapeur 


® Préparation: env. 30 mn 

® Marinage: 2h 

® Env. 250 kcal par portion 

® Accompagnement: legumes et riz 


® 1 botte de persil G feuilles plates 
1 botte de ciboulette 

_ 1 botte de basilic 

' 3.5, d’huile 

2 c.s. de jus de citron 

| sel 

poivre noir fraichement moulu 
300 g de tofu 

100 g d’épinards 


1. Hacher finement les herbes et les mé- 
langer avec de I'huile, du jus de citron, du 
sel et du poivre. 


2. Couper le tofu en petits morceaux, les 
tourner dans la marinade et laisser macé- 
rer 2 heures, 


3. Trier les Gpinards et les étaler dans le 
panier pour Cuisson a la vapeur. Déposer 
le tofu dessus et arroser avec la marina- 
de. 


4. Amener 3/4 | d'eau a ébullition dans le 
wok. Mettre le panier dans celui-ci, poser 
le couvercle sur le wok ef cuire le tofu 8 
minutes a la vapeur. 
(sur la photo du bas) 
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RAPIDE « CROUSTILLANT 


Tofu dans un manteau de 
vermicelles 


® Préparation: env. 30 mn 

® Marinage: 1h 

® Env. 400 kcal par portion 

® Accompagnement: sauce de soja 


200 g de tofu 

2 c.s. de sauce de soja 

poivre noir fraichement Spe 
2-3 c.s. de farine 

1 ceuf battu 

75 g de nouilles de riz étroites 
1/2 | d’huile pour frire 


1. Couper le tofu en petits dés, l'arroser 
avec la sauce de soja et le saupoudrer 
de poivre. Laisser mariner 1 heure & cou- 
vert. 


2. Répartir la farine sur une assiette et bat- 
tre 'ceuf sur une deuxiéme assiette. Briser 
les nouilles en petits morceaux, a la main, 
et les mettre sur une troisieme assiette. 


3. Chauffer I‘huile dans le wok. Travailler le 
tofu par petites portions: tourner chaque 
morceau d’abord dans !a farine, puis 
dans |'ceuf et finaiement dans les vermi- 
celles. Passer les boulettes 3 minutes dans 
hulle chaude. 


4. Les retirer de I'huile avec une @cumoire 
et les laisser 6goutter sur du papier essuie- 
tout. 


RAPIDE ° FRUITE-PIQUANT 


Tofu aux pommes et 
aux oignons 


® Préparation: env. 30 mn 
® Marinage: env. 2h 

® Env. 270 kcal par portion 
® Accompagnement: pain 


3 c.s. de vinaigre de cidre, sel 

poivre de Cayenne 

1-2 c.c. de marjolaine séchée 
250 g de tofu 

1 botte d'oignons de printemps 

» 2 oignons moyens 

', 2 pommes a pelure rouge 

_ 2c.s. d'huile d'olive 

marjolaine fraiche 


1. Mélanger le vinaigre avec du sel, du 
poivre de Cayenne et de la marjolaine. 
Couper le tofu en dés, et le laisser mariner 
2 heures dans le mélange. 


2. Couper les oignons de printemps et les 
autres en rondelles. 


3. Frotter la pelure des pommes, les divi- 
ser en quartiers, puis en tranches. 


4. Faire chauffer I'huile et frire les oignons. 
Ajouter les pommes, puis le tofu ef la 
marinade et réechauffer le tout. Mélanger 
doucement, pour empécher le tofu de se 
briser. Garnir avec la marjolaine fraiche. 


Tofu aux champignons 
chinois 


® Préparation: env. 30 mn 

Marinage: env. 2h 

Env. 380 kcal par portion 
Accompagnement: pain 


m 5c.s. d’huile 

_ 2 gousses d’ail écrasées 

- poivre noir fraichement moulu 

| sel 

1 c.c. de thym séché 

200 g de tofu 

300 g de champignons chinois 
- 150g de chicorée rouge 

"1 oignon moyen 

- 1c.c. de farine 

125 ml de bouillon de légumes 


1. Mélanger 3 c.s. d’huile avec I'ail, le poi- 
vre, le sel et le thym. Couper le tofu en 
petits dés, le tourner dans cette marinade 
et laisser macérer pendant 2 heures. 


2. Couper les champignons et la chicorée 
rouge en petits morceaux. 


3. Emincer l'oignon. Chauffer le reste de 
I'huile dans le wok et saisir feu vif les oi- 
gnons et les champignons. Les pousser 
sur les bords et saisir le tofu, 


4. Saupoudrer de farine et allonger avec 
le bouillon. Amener a ébullition, incorpo- 
rer la chicorée rouge et la cuire un bref 
instant. Assaisonner le tout avec du sel et 
du poivre. 

(sur la photo du haut) 


Tofu enveloppé dans du 
papier de riz 


® Préparation: env. 30 mn 
® Marinage: 1h 
® Env. 250 kcal par portion 


Accompagnement: sauce aigre- 
douce 


200 g de tofu 

3 c.s. de sauce d’huitres 

poivre de Cayenne 

1 botte d’oignons de printemps 
2 c.s. de farine 

20 feuilles de riz d’un diameétre 
de 15cm 

1/2 | d’huile 


1. Couper le tofu en petits morceaux, 
arroser de la sauce d'huitres et le sau- 
poudrer de poivre de Cayenne. Laisser 
mariner 1 heure a couvert, 


2. Couper les oignons de printemps en tres 
fines rondelles. Mélanger la farine avec 2 
c.s, d'eau. 


3. Verser une bonne quantité d'eau froide 
dans une assietie creuse. Tremper les feuil- 
les de riz une a une dans eau, les ressortir 
et les déposer sur du papier essuie-tout. 
Déposer sur chaque feuille un morceau de 
tofu et quelques rondelles d’oignons. Tour- 
ner les bords des feuilles vers lintérieur et les 
arroser avec un peu d'eau mélangée a de 
la farine, pour qu’elles collent. 


4. Chauffer I’huile dans le wok et y faire 
dorer les morceaux de fofu, l'un apres 
autre dans le wok. Les ressortir avec une 
écumoire et les laisser @goutter sur du 
papier essuie-fout. 

(sur la photo du bas) 


E ¢ CROUSTILLANT 


LEGUMES ET 
CHAMPIGNONS 


Le wok convient particuliérement bien a 
la cuisson des legumes et des champi- 
gnons. Le choix est trés vaste et I’on peut 
combiner les préparations 4 I'infini. Le 
temps de cuisson est trés réduit, tout 
reste croquant sous la dent, présente un 
aspect frais et est riche en vitamines. 
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Assortiment de légumes 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 430 kcal par portion 
® Accompagnement: riz 


1 petite carotte 

100 g de pois mange-tout 

1 petit poireau 

150 g de chou chinois 

100 g de germes de soja 

100 g de pousses de bambou (en boite) 
100 g de mini-mais (en boite) 

35 g de vermicelles de soja 

4c.s. de sauce de soja 

1 c.s. de vinaigre de riz 

3.c.s. de vin de riz 

2 c.s. de ketchup 

2 c.s. d’huile 

3 c.s. de noix de cajou 

2 gousses d’ail pressées 

2 c.c. de gingembre moulu 

1-2 piments frais finement hachés 
éventuellement 2 c.c. de verdure de 
coriandre 


1. Couper la carotte et le poireau, de 
biais, en rondelles. Diviser les pois mange- 
tout en deux, Couper le poireau, en biais, 
en rondelles. Couper le chou en laniéres. 


2. Rincer les germes de soja, les pousses 
de bambou et les épis de mais, les 
égoutter et éventuellement les couper en 
morceaux, 


3. Laisser gonfler les vermicelles pendant 
quelques minutes dans de |I'eau chaude. 


4. Mélanger la sauce de soja avec le 
vinaigre de riz, le vin de riz et le ketchup. 


5. Chauffer I'huile dans le wok, saisir les 
noix de cajou et les retirer ensuite. Saisir 
fail, le gingembre et le piment et les tour- 
ner constamment dans le wok. Ajouter les 
legumes un G un en commencant par les 
carottes, ensuife les germes de soja. 
Repousser toujours les |egumes déja cuits 
sur les bords du wok. 


6. Mélanger finalement tous les legumes 
dans le wok. Incorporer les vermicelles 
égouttés et la sauce préparée, porter a 
ébullition et saupoudrer éventuellement 
le tout avec des noix de cajou et de la 
verdure de coriandre. 


DEMANDE DU TEMPS 
EPICE 
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Shiitake 
a@ la sauce tomate 


Préparation: env. 30 mn 
Env, 350 kcal par portion 
® Accompagnement: nouilles plates 


1 petite botte d’oignons de printemps 
250 g de champignons Shiitaké frais (ou 
des champignons de Paris) 
3 c.s. d’huile 
sel ' 
300 g de chair de tomates concassée 
(boite) 

| poivre du meulin fraichement moulu 
1 botte de basilic 
125 g de mozzarella 
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1. Couper les cignons de printemps en 
petits morceaux. Diviser grossiérement les 
champignons. 


2. Chauffer I'huile dans le wok et faire 
revenir les oignons dedans. Les repousser 
sur le bord et saisir les champignons. 


3. Ajouter la chair de tomates en mélan- 
geant bien, saler et poivrer le tout et 
amener encore une fois a ébullition. 


4. Couper le basilic en fins brins. Diviser la 
mozzarella en dés de taille moyenne. 
Mettre le tout dans le wok, mélanger brie- 
vement et assaisonner fortement. 


5 
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Endives @ la sauce 
au cresson 


‘B Préparation: env. 20 mn 


® Env. 410 kcal par portion 


Accompagnement: pommes de terre 
rissolees 


400 g d’endives 

2c.s. d’huile 

3 c.s. d’amandes effilées 

sel 

poivre noir fraichement moulu 
poivre de Cayenne 

100 mi de bouillon de legumes 
100 g de creme fraiche 

1 botte de cresson 

quelques dés de poivron rouge 


1. Couper les endives en morceaux de 
1 cm dépaisseur. Garder quelques feuil- 
les pour garnir. 


2. Chauffer I'huile dans le wok et faire re- 
venir les amandes quelques instants avec 
le sel, le poivre noir et le poivre de Cayen- 
ne, 


3. Incorporer le bouillon de legumes et la 
creme fraiche et cuire briegvement le tout. 
Découper le cresson et mettre Ia plus gros- 
se partie dans le wok. Assaisonner les legu- 
mes avec le sel et le poivre, en garnir les 
feuilles d’endive et saupoudrer de cresson 
et de dés de poivron. 


Légumes aigres-doux 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 310 kcal par portion 
lf Accompagnement: riz 


= 2carottes 

_ 1 botte d’oignons de printemps 

200 g de germes de soja 

_ 100 g de haricots mange-tout 

' 60.5. de sauce de soja 

a 3 c.s. de vinaigre de riz 

| 6¢c.s. de vin de riz 

" 1c.c. de fécule 

poivre noir fraichement moulu 

3c.s. d’huile 

' 1-2 piments rouges épépinés et coupés 
"en rondelles 

_ 2 gousses d’ail hachées 

_ 2¢.c. de gingembre finement haché 
_. éventuellement 2 c.c. de verdure de 
coriandre fraiche 


1. Couper les carottes en fines lamelles. 
Couper les oignons de printemps, de 
biais, en fines rondelles. Rincer les germes 
de soja a l'eau froide et les égoutter. 
Diviser les haricots mange-tout en trois 
dans le sens de la longueur. 


2. Délayer la sauce de soja avec le 
vinaigre de riz, le vin de riz, la fécule et le 
poivre. 


3. Faire chauffer I'huile dans le wok et sai- 
sir le piment, l'ail et le gingembre en tour- 
nant. Ajouter dans I'ordre les carottes, les 
haricots mange-tout, les oignons et les 
germes de soja. 


4. Allonger avec la sauce préparée, bien 
mélanger et amener encore une fois a 
ébullition. Assaisonner et saupoudrer, a 
volonté, avec la verdure de coriandre. 
(sur la photo du haut) 
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Légumes @ la noix 
de coco et au mais 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 600 kcal par portion 
® Accompagnement: nouilles 


1 petite noix de coco fraiche 

2-3 piments rouges frais 

1 boite d’épis de mais (230 g net) 
200 g de chou chinois 

2 c.s. de graines de sésame 

3 c.s. d’huile 

2 gousses d’ail hachées 

1 c.c. de gingembre finement moulu 
125 ml de bouillon de legumes 

5 c.s. de sauce de soja 

2 c.s. de sauce d’huitres 


1. Ouvrir la noix de coco, détacher la 
chair de la coque et la rdper grossiére- 
ment (avec un robot de cuisine). Ouvrir le 
piment, retirer les pépins et le couper en 
rondelles trés fines. 


2. Egoutter les épis et couper le chou chi- 
nois en fines lamelles. 


3. Chauffer le wok, faire griller les graines 
de sesame et les retirer ensuite. 


4. Faire chauffer I'huile dans le wok et faire 
revenir les rondelles de piment, l'ail et le 
gingembre. Ajouter ensuite la noix de 
coco rdpée et allonger avec le bouillon. 


5. Incorporer les épis de mais et le chou, 
assaisonner avec la sauce de soja et la 
sauce d'huitres et cuire encore quelques 
instants. Saupoudrer de graines de sésa- 
me et servir. 

(sur la photo du bas) 
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RAPIDE « EPICE 


Légumes doux-amers 


g 


Préparation: env. 30 mn 


} Env. 370 kcal par portion 


Accompagnement: riz 


500 g d’un mélange de légumes 


‘i (carotte, brocoli, mini-mais, poireau, 

ie céleri, pousses de bambou, germes de 
_ soja, pois mange-tout) 

bs 100 g de champignons Shiitaké frais 

_ 75g de litchis en boite 

| 2c.s. de sauce-de soja 

" 2c.s. de sucre 


2 c.s. de vinaigre de riz 
2 c.s. de ketchup de tomates 


| poivre fraichement moulu 


1/2 c.c. de fécule 


 3c.s. d’huile 


2 c.s. de gingembre finement moulu 
2 gousses d’ail coupées en petits dés 


1. Couper tous les Iegumes et les cham- 
pignons en petits morceaux. Cuire au 
préalable les legumes les plus durs quel- 
ques instants dans de |'eau et bien laisser 
égoutter. Egoutter les litchis. 


2. Mélanger la sauce de soja avec le 
sucre, le vinaigre de riz, le ketchup, le poi- 
vre et la fécule. 


3. Faire chauffer I'huile dans le wok, saisir 
rapidement le gingembre et I’ail. Ajouter 
les legumes peu G peu en commencant 
par les plus durs pour terminer par les ger- 
mes de soja. Ajouter les litchis en dernier 
lieu. 


4. Mélanger la sauce, la verser dans le 
wok et cuire encore quelques instants. 


Chou-fleur indien au curry 


® Préparation: env. 45 mn 
B® Env. 290 kcal par portion 
B® Accompagnement: riz 


1 petit chou-fleur 

1 oignon moyen 

200 g de tomates 

3 c.s. de beurre fondu 

1 gousse d’ail écrasée 

2 c.s. de curry 

1/2 c.c. de paprika rose 

175 ml de bouillon de legumes 
2 c.s. de raisins 

sel 

125 g de yaourt entier 

1/2 c.c. de fécule 

quelques feuilles de persil pour garnir 
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1. Diviser le chou-fleur en petits bouquets. 
Couper I'oignon en petits dés. Ebouillanter 
les tomates et les peler, retirer les pépins et 
les Couper en petits dés. 


2. Réchauffer le beurre fondu dans le 
wok, faire suer quelques instants les oi- 
gnons et I'ail. Saupoudrer avec les épices, 
ajouter le chou-fleur et laisser suer le tout. 


3. Allonger avec le bouillon ef ajouter les 
tomates, les raisins et le sel. Ammener a ébul- 
lition et laisser cuire doucement jusqu’a ce 
que le chou-fleur soit cuit. Rajouter éventu- 
ellement un peu d'eau si evaporation est 
trop forte. 


4. Délayer la fécule avec le yaourt et le 
mélanger au chou-fleur. Décorer avec les 
feuilles de persil. 


Mélange de légumes 
aux lentilles et chou frisé 


® Préparation: env. 1h 
®@ Env. 460 kcal par portion 


® Accompagnement: pain 


350 ml de bouillon de legumes 
100 g de lentilles brunes 

1 oignon moyen 

1 petite carotte 

1 chou frisé moyen (500 g) 

2 c.s. d’huile 

lc.c. 1/2 de fécule 

poivre fraichement moulu 

sel 

1-1 c.s. 1/2 de vinaigre 
éventuellement 3 c.s. de cerneaux de 
noix 


1. Faire bouillir le bouillon de legumes 
dans une petite casserole. Y verser les len- 
tilles et les laisser cuire de 1/2 heure a 3/4 ° 
heure. Egoutter les lentilles et garder le 
bouillon. 


2. Emincer l'oignon et la carotte. Couper 
le chou en fines laniéres. 


3. Verser I'huile dans le wok, y faire revenir 
oignon et la carotte, et ajouter ensuite le 
chou. Ajouter également les lentilles. 


A. Lier le bouillon avec la fécule, le verser 
dans le wok et laisser le tout cuire ensem- 
ble. Assaisonner avec le sel, le poivre et le 
vinaigre. Parsemer éventuellement de 
cerneaux de noix. 

(sur la photo: en haut) 


Lentilles au curry 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 340 kcal par portion 
® Accompagnement: yaourt 


125 g de lentilles rouges 

sel, poivre du moulin 

1 petit botie d’oignons de printemps 
2 gousses d’ail 

1 petit poivron rouge 

2 c.s. de beurre fondu 

1 c.c. de garam masala 

1 c.c. de curcuma 

1 c.c. de cumin 


1. Trier les lentilles et les cuire dans 1/4 | 
d'eau. Saler et poivrer et laisser cuire 10 
minutes G couvert. 


2. Couper pendant ce temps les oignons 
de printemps en rondelles, de biais. 
Hacher finement I'ail. Couper le poivron 
en deux et le couper en fines lamelles. 


3. Chauffer le beurre fondu dans le wok et 
saisir les oignons, lail et les lamelles de 
poivron pendant 2 minutes en toumant 
constamment. 


4. Faire suer les épices quelques instants 
et ajouter les lentilles cuites. Mélanger 
briegvement, assaisonner et servir chaud. 
(sur la photo: en bas) 
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Champignons 
@ la sauce au safran 


® Préparation: env. 20 mn 
® Env. 370 kcal par portion 


Accompagnement: pates larges 
vertes 


400 g de petits champignons 
200 g de girolles fraiches (ou 1 petit 
bocal) 

1 oignon rouge 

1 poireau tendre 

1 c.s. de beurre fondu 

150 g de créme fraiche 

1 sachet de safran moulu 
sel, poivre noir du moulin 

1 c.s. de vermouth blanc 

1 c.s. de basilic haché 
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1. Frotter @nergiquement les champi- 
gnons et les girolles fraiches avec un linge 
humide et les laisser entiers. Rincer les 
champignons du bocal et les égoutter. 


2. Emincer l’oignon. Découper le poireau — 
en rondelles fines. 


3. Chauffer le beurre fondu dans le wok et 
saisir le poireau et l'oignon. Ajouter les 
champignons et cuire le tout. 


4. Incorporer la creme et ensuite le sa- 


_ fran. Amener rapidement a ébullition, 


assaisonner avec le sel, le poivre et le ver- 
mouth, Saupoudrer de basilic. 


Mélange de légumes 
aux haricots 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 260 kcal par portion 


Accompagnement: morceaux de 
ciboulette 


250 g de haricots verts 

sel 

1 petit poireau 

200 g de germes de soja frais 

130 g de haricots rouges, en boite 
2 c.s. d’huile 

2 gousses d’ail hachées 

75 ml de bouillon de legumes 

2 c.c. de pate de haricots noirs 
poivre noir fraichement moulu 


RAPIDE « EPICE 


Wer 


1. Briser 6ventuellement les haricots verts 


en deux et les laisser cuire dans de I’eau 
salée en les gardant croquants. Bien les 
égoutter ensuite. 


2. Couper le poireau en fines rondelles. 
Rincer les germes de soja et les haricots 
rouges a l'eau froide et les égoutter. 


3. Chauffer I'huile dans le wok et saisir I‘ail 
et les rondelles de poireau en tournant 
constamment. Ajouter les haricots verts, 
les germes de soja et les haricots bruns et 
cuire le tout pendant 3 minutes. 


A. Incorporer le bouillon de legumes et la 
pate de haricots, mélanger rapidement 
les legumes, assaisonner avec du poivre 
et éventuellement avec un peu de sel. 
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NOUILLES 


Les Asiatiques apprécient certainement 
autant les nouilles que les ltaliens. Ils ne 
les préparent pas uniquement avec de 
la farine de froment, mais aussi avec du 
riz finement moulu ou de la farine obte- 
nue 4 partir de légumineuses. Ce qui 
explique la grande variété de nouilles 
que I’on trouve en Extréme-Orient. 
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Vermicelles de riz braisés 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 490 kcal par portion 
® Accompagnemert: biére fraiche 


125 g de vermicelles de riz larges (ou de 
nouilles G base de froment) 

125 g de caroties 

1 petite botte d’oignons de printemps 
100 g de germes de soja frais 

50 g de pousses de bambou (en boite) 
2-3 piments rouges frais 

3 c.s. d’huile de soja 

2 c.s. de gingembre finement haché 

2 gousses d’ail pressées 

5 c.s. de sauce de soja 

poivre noir fraichement moulu 

1 c.c. d’huile de sésame 


1. Verser une grande quantité d'eau 
chaude sur les vermicelles de riz et les lais- 
ser gonfler quelques minutes ou bien cuire 
les vermicelles dans une grande quantité 
d'eau salée, en veillant G ce quis restent 
fermes et les égoutter ensuite. 


2. Découper les carottes et les oignons de 
printemps en biais, en rondelles. Passer les 
germes de soja sous l'eau et les égoutter. 
Egoutter les pousses de bambou et les 
couper en petits morceaux. 


3. Ouvrir les piments, retirer les pepins ef 
les hacher le plus finement possible. 


4. Chauffer I'huile de soja dans le wok, sai- 
sir le piment, lail et le gingembre et les 
pousser vers le bord. Faire revenir les uns 
aprés les autres les carottes, les oignons 
de printemps, les germes de soja et les 
pousses de bambou en repoussant tou- 
jours les morceaux deja cuits sur les bords. 


5. Mélanger tous les legumes dans le wok 
et les assaisonner avec de la sauce de 
soja et du poivre. Bien égoutter les vermi- 
celles, les metire dans le wok ef cuire le 
tout pendant 2 minutes en tournant con- 
stamment. Arroser avec Ihuile de sésa- 


DEMANDE DU TEMPS 
RELEVE-EPICE 


Vermicelles de soja aux 
ceufs et aux champignons 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 500 kcal par portion 
® Accompagnement: biére fraiche 


" 75 g de vermicelles de soja 

~ 200 g de champignons 

~ 200 g de carottes 

| 1 petite botte d’oignons de printemps 
a 3 c.s. d’huile 

a 3 ceufs 

' 1 ¢.s. de gingembre moulu ou finement 
hache 

' 30.5. de sauce de soja 

' 30c.s. de sauce de poisson 

1/2 c.c. de sambal oelek 

125 ml de bouillon de legumes 


— 


. Faire temper quelques instants les ver- 
micelles de soja dans une grande quan- 
tité d’eau. 

2. Couper les oignons, les champignons 
et les carottes en fines rondelles. 


3. Chauffer 1 c.s. d’huile dans le wok. Dé- 
layer les ceufs, les verser dans le wok et les 
faire prendre en tournant constamment, 
puis les Oter du wok. 


4. Faire chauffer le reste de I'huile dans le 
wok, saisir les carottes, les oignons et les 
champignons. Assaisonner avec le gin- 
gembre. 


5. Mélanger la “Sauce de soja avec la 
sauce de poisson, le sambal oelek, et le 
bouillon de legumes et verser dans le wok. 
Egoutter les vermicelles de soja, les cou- 
per éventuellement en petits morceaux et 
les ajouter aux ceufs. Bien mélanger le 
tout. 

(sur la photo du haut) 


Vermicelles de soja au 
bambou et aux poivrons 


B® Préparation: env. 30 mn 
Env. 360 kcal par portion 


4 Accompagnement: salade de chou 
chinois 


| 75 g de vermicelles de soja 
_ 300 g de pousses de bambou en boite 
_ 1 petit-poivron rouge et 1 vert 
- 1 poireau 
” 3c.s. d’huile 
_ 2 gousses d’ail pressées 
_ 1¢.s. de gingembre finement haché 
| 125 ml de bouillon de légumes 
3c.s. de sauce d’huitres 
' poivre noir fraichement moulu 


1. Faire temper quelques instants les ver- 
micelles de soja dans une grande quan- 
tité d'eau chaude. 


2. Egoutter les pousses de bambou, les 
couper en fines tranches ou en tranches 
assez larges. Diviser les poivrons et les 
couper en biais, en fines lamelles. 


3. Couper le poireau en fines rondelles. 
Chauffer I'huile dans le wok et faire revenir 
le poireau dedans, Ajouter |ail et le gin- 
gembre et saisir 'un apres l'autre les lamel- 
les de poivron et les pousses de bambou. 


A. Diluer le bouillon de legumes avec la 
sauce d'‘huitres et le poivre et le verser 
dans le wok. Egoutter les vermicelles de 
soja, éventuellement les découper aux 
ciseaux et les mettre ensuite dans le wok, 
Mélanger intimement le tout et réchauffer 
quelques instants. 

(sur la photo du bas) 
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DEMANDE DU TEMPS ° PIQUANT 
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Nouilles frites 
au ragodt de tomates 


m= 


Préparation: env. 45 mn 
Trempage: 20 mn 
Env. 530 kcal par portion 


Accompagnement: verre de vin 
rouge 


25 g de champignons Tongu séchés 
100 g de nouilles 


_ 750 g de tomates 


2 oignons 

env. 1/2 | d’huile pour frire 

2 gousses d’ail hachées 

100 mi de vin rouge ou de bouillon de 
légumes 

2 c.s. de basilic finement haché 


- sel 


poivre noir fraichement moulu 


1. Faire tremper les champignons et les 
nouilles s¢parément, dans de l'eau chau- 
de en suivant les indications du paquet. 


2. Passer les tomates dans |’'eau bouillan- 
te, enlever la peau et les Couper en petits 
morceaux. Emincer les oignons. Couper 
les champignons en petits morceaux et 
éliminer le pied. 


3. Chauffer I'huile dans le wok. Bien égout- 
ter les nouilles, les séparer les unes des au- 
tres et les cuire par portion dans Ihuile 
chaude pendant 1 minute, les retirer ensui- 
te avec une écumoire et les égoutter sur 
du papier essuie-tout. Garder au chaud a 
couvert, 


4. Vider I'huile du wok, en gardant 2 c.s. 
Saisir oignon et lail et cuire aussi les 
champignons. Incorporer en mélangeant 
les tomates et le vin, porter le tout 4 ébul- 
lition et assaisonner avec du basilic, du sel 
et du poivre. Servir avec les nouilles. 
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Vermicelles de riz 
aux 8 délices 


® Préparation: env. 45 mn 

® Trempage: 20 mn 

® Env. 700 kcal par portion 

B® Accompagnement: biére fraiche 


100 g de vermicelles de riz larges 

5 g de champignons Tongu séchés et 
5 g de champignons Mu-err séchés 
30 g de noix de ginkgo, en boite 

30 g de graines de lotus, en boite 

50 g de lifchis, en boite 

3 dattes séchées, 3 prunes 

2 oignons de printemps, 2 c.s. d’huile 
2 gousses d’ail écrasées 

2 c.s. de noix de cajou, poivre noir 
3-4 c.s. de sauce de soja 

2 c.c. d’huile de sésame 


]. Faire tremper les vermicelles dans une 
grande quantité d'eau chaude salée, en 
suivant les indications du paque?f. 


2. Faire tremper les champignons Tongu 
et Mu-err pendant 20 minutes dans de 
l'eau chaude et les détailler grossiére- 
ment en éliminant les pieds. Egoutter les 
noix de ginkgo, les graines de lotus et les 
litchis. Retirer le noyau des prunes e7 des 
dattes et les ouvrir en deux. 


3. Couper les cignons de printemps, en 
biais, en fines rondelles, Chauffer I'huile 
dans le wok, incorporer les oignons, |ail et 
les noix de cajou et cuire quelques instants. 


4. Incorporer les autres ingrédients en ter- 
minant par les vermicelles égouttés. Assai- 
sonner.le tout avec du poivre, de la sauce 
de soja, ef arroser de quelques gouttes 
d'huile de sésame au moment de servir. 


Nouilles aux legumes 


® Préparation: env. 30 mn 
Env, 580 kcal par portion 


» Accompagnement: verre de vin 
rouge 


% 175 g de macaroni 

sel 

1 petite aubergine 

1 petit poivron jaune 

2 petites courgettes 

1 oignon de taille moyenne 

~ 3c.s. d’huile d’olive 

-, 300 g de chair de tomates (en boite) 
_ poivre noir fraichement moulu 
_ 2c.c. de marjolaine 

- 2c.s. de parmesan rapé 


1. Cuire les macaronis dans une grande 
quantité d'eau bouillante salée, puis bien 
les 6goutter. 


2. Couper |l'aubergine, le poivron et les 
courgettes en petits dés. Emincer I'oignon. 


3. Chauffer modérément I'huile dans le 
wok, glacer les cignons dedans. Cuire le 
reste des legumes. 


4. Cuire les nouilles en les tournant cons- 
tamment, incorporer la chair des toma- 
tes. Assaisonner avec du sel, du poivre, 
de la marjolaine et amener a ébullition 
pendant quelques instants. Servir sau- 
poudre de parmesan. 

(sur la photo: en-haut) 


Légumes chinois avec des 
vermicelles de riz frits 


™® Préparation: env. 40 mn 
® Env. 390 kcal par portion 
® Accompagnement: biére fraiche 


1 carotte 

1 poireau 

1 petit poivron rouge 

125 g de chou chinois 

125 g de brocoli 

2 c.s. de ketchup 

3 c.s. de sauce de soja 

50 ml de bouillon de legumes 
1/4 c.c. de fécule 

poivre noir fraichement moulu 
1/2 | d’huile pour frire et rdtir 
50 g de vermicelles de riz 


1. Couper la carotte, le poireau, le poi- 
vron, le chou chinois et le brocoli en petits 
MOrceaux. 


2. Diluer le ketchup avec la sauce de 
soja, le bouillon de legumes, la fécule et 
le poivre. 


3. Chauffer I'huile dans le wok. Frire les 
vermicelles de riz par portion, jusqu’a ce 
quills deviennent blancs et gonflent. Les 
sortir avec une é€cumoire et les garder au 
chaud. 


4. Vider I'huile du wok en conservant 3 c.s. 
Chauffer G4 nouveau le wok et cuire les 
legumes les uns apres les autres. Verser 
dessus la sauce préparée au préalable, 
bien mélanger le tout. Dresser sur un plat 
avec les vermicelles. 

(sur la photo: en bas) 
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Nouilles aux poireaux et 
aux cacahuétes 


Préparation: env. 30 mn 
Env. 510 kcal par portion 


Accompagnement: salade de 
tomates 


na 6 


125 g de vermicelles de riz larges (ou 
éventuellement des nouilles) 

| 200 g de carottes 
300 g de poireaux 
3 c.s. d’huile 
2 c.c. de gingembre finement moulu 
1 gousse d’ail hachée 
2 c.s. de cacahuetes grillées et salées 
poivre noir fraichement moulu 
sel 
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1. Verser une grande quantité d'eau 
chaude sur les vermicelles de riz et les lais- 
ser gonfler quelques minutes. (Cuire les 
nouilles dans de |'eau salée juste assez 
pour qu’elles restent fermes sous la dent 
et les @goutter ensuite). 


2. Couper les carottes et les poireaux en 
lamelles longues et fines. 


3. Chauffer I'huile dans le wok, saisir |ail et 
le gingembre dedans. Cuire les carottes 
avec le poireau. 


4. Egoutter les nouilles et les mettre avec 
les cacahuétes dans le wok, Cuire pendant 
2 minutes en toumant, assaisonner ensuite 
avec du poivre et un petit peu de sel. 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 640 kcal par portion 
® Accompagnement: verre de rosé 


175 g de pennes ou d’une autre sorte de 
nouilles 

sel 

1 gros fenouil 

1 carotte 

2 c.s. de pignons de pin 

3 c.s. d’huile d’olive 

2 gousses d’ail pressées 

3 c.s. de ketchup 

poivre noir du moulin 


RAPIDE » SAVOUREUX 


1. Cuire les pennes dans une grande 
quantité d'eau salée, juste assez pour quiils 
restent fermes, bien les égoutter ensuite. 


2. Emincer le fenouil et hacher finement 
la verdure. Couper la carotte en fines 
rondelles. 


3. Faire dorer les pignons de pin a la poéle 
et les retirer ensuite. Chauffer modéré- 
ment Ihuile d’olive dans le wok et saisir l‘ail, 
le fenouil et la carotte en tournant cons- 
tammoent. 


4. Ajouter les nouilles et les saisir corstam- 
ment. Assaisonner le tout avec le ketchup, 
le sel et beaucoup de poivre. Incorporer la 
verdure de fenouil et les pignons de pin au 
moment de servir. 
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Nouilles au brocoli et 
au fromage de brebis 


® Préparation: env. 30 mn 
Env. 780 kcal par portion 


i Accompagnement: salade de 
' tomates 


M 125 g de nouilles larges 

« sel 

500 g de brocoli 

3.c.s. d’huile d’olive 

' 2 gousses d’ail pressées 

| 2c.c. de feuilles d’origan hachées 
| 2c.s. de graines de sésame 

| 200 g de fromage de brebis 

_ poivre noir du moulin 

1 c.s. d’huile de sésame 


1. Cuire les nouilles dans une grande 
quantité d’eau salée pour qu’elles restent 
fermes et les @goutter a l'aide d'une écu- 
moire. 


2. Couper le brocoli en petits bouquets. 
Diviser les bouquets en petits morceaux. 


3. Chauffer modérément I'huile d’olive 
dans le wok, incorporer le brocoli en meé- 
langeant bien et le saisir pendant 5 minu- 
tes. Saisir l'ail en meme temps et incorpo- 
rer l'origan. 


A. Saisir en mélangeant les nouilles et les 
graines de sésame. Diviser le fromage de 
brebis en gros morceaux et l'ajouter, assai- 
sonner le tout avec du poivre et réechauffer. 
Arroser de quelques gouttes d'huile de sé- 
same au moment de servir. 

(sur la photo du haut) 
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Nouilles aux ceufs et 
aux champignons Mu-err 


§ Préparation: env. 30 mn 
B® Trempage: 20 mn 

® Env. 630 kcal par portion 
® Accompagnement: thé 


15 g'de champignons Mu-err séchés 
200 g de nouilles chinoises 

(ou de spaghefiis) 

sel 

1 botte d’oignons de printemps 
200 g de chou chinois 

1 petit poivron rouge 

125 ml de bouillon de legumes 
1 c.c. de fécule 

4c.s. de sauce de soja 

1/2 c.c. de sambal oelek 

3 c.s. d’huile 

2 gousses d’ail pressées 


1. Rincer les champignons Mu-err sous. 
l'eau froide et les laisser ensuite gonfler 20. 
minutes dans l'eau chaude. Précuire les 
nouilles dans l'eau salée pendant 2 minu- 
tes et les @goutter. (Cuire les spaghettis de. 
maniére 4 ce quills restent fermes.} 


2. Couper les oignons de printemps, le 
chou chinois et le poivron en petits mor-. 
ceaux. Egoutter les champignons Mu-err’ 


et les couper en petits morceaux. | 


3. Délayer le bouillon de legumes avec la) 
fécule, la sauce de soja et le samba! 
oelek. 


4. Chauffer I'huile dans le wok, et saisir ail, 
les champignons et les légumes [un 
apres |'autre. Ajouter les nouilles et les sai- 
sir et incorporer ensuite la sauce pré- 
parée. Réchauffer le tout rapidement e 
bien mélanger. 

(sur la photo du bas) 


RIZ ET 
CEREALES 


Le riz est l’aliment de base en Asie et il 
fait partie des aliments quotidiens. Il est 
servi étuvé, cuit, frit, en accompagne- 
ment, mélangé a d'autres ingrédients 
colorés ou comme plat principal. 


125 g de riz basmati ou de riz parfumé 
éventuellement un peu de sel 


1. Rincer le riz dans une passoire jusqu’a 
ce que l'eau reste claire. Le cuire dans 
environ 200 mi d’eau en salant l'eau selon 
son gotit. Cuire le riz pendant environ 2 
minutes, diminuer fortement la chaleur et 
prolonger la cuisson de 7 4 8 minutes. 


2. Lorsque le riz a absorbé toute leau, 
allonger avec de eau bouillante pour 
quelle dépasse le niveau du riz de 1/2 cm. 
Laisser gonfler le riz G couvert pendant 
encore 7 8 minutes sur la plaque de cuis- 
son coupée. Cette quantité de riz cru 
donne environ 350 g de riz cuit. 


Riz aux lentilles 
doux-amer 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 550 kcal par portion 
B® Accompagnement: biére fraiche 


75 g de lentilles rouges 
150 ml de bouillon de legumes 
150 g de litchis frais 
1/2 céleri 
1 poireau 
| 3c.s. de vinaigre de riz 
| 5¢.s. de sauce de soja 
2 c.c. de sucre 
© 3c.s. de ketchup 
" poivre noir fraichement moulu 
| 3c.s. d’huile 
2 gousses d’ail pressées 
2 c.c. de gingembre finement haché 
200 g de riz cuit (env. 65 g de riz cru) 
tranches de concombre pour garnir 


1. Trier les lentilles. Ammener le bouillon a 
ébullition et cuire les lentilles pendant 5 
minutes, a couvert. Retirer ensuite du feu. 


2. Peler les litchis et enlever les noyaux. 
Emincer le céleri et couper le poireau en 
fines rondelles. 


3. Délayer le vinaigre de riz avec la sauce 
de soja, le sucre, le ketchup et le poivre. 


4. Chauffer I'huile dans le wok et saisir ail, 
le gingembre, le céleri et le poireau en 
tournant constamment. Ajouter le riz et le 
saisir aussi, ajouter ensuite les lentilles et 
les litchis et allonger avec la sauce pré- 
parée. Mélanger le tout brievement, con- 
tinuer la cuisson, présenter sur un plat et 
garnir de tranches de concombre. 
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DEMANDE DU TEMPS - DOUX 


A ikea 


Riz étuvé aux petits pois 


M Préparation: env. 1h 
® Env. 320 kcal par portion 


™ Accompagnement: sauce de soja 


| 250 mi de bouillon de legumes 

| 125 g de riz long grain 

1 petit chou chinois ou 1/2 petit chou de 
_ Milan 

100 g de tomates cerises 

1 petit poivron jaune 

125 g de petits pois surgelés 

4c.s. de persil haché 


Sh 


1. Amener le bouillon de legumes a ébul- 
lition, ajouter le riz et le laisser Cuire sur feu 
Cou. 


2. Défaire les feuilles du chou, mettre les 
feuilles extérieures de cdété et couper la 
partie centrale en fines laniéres. 


3. Diviser les tomates cerises. Diviser 6éga- 
lement le poivron ef le Couper en fines 
lamelles. Les mélanger avec les petits 
pois, le persil, le chou finement hacheé et 
le riz. 


4. Tapisser le fond du panier a4 vapeur du 
wok avec des feuilles de chou et verser le 
mélange de riz par-dessus. 


5. Amener environ 3/4 | d'eau a ébullition 
dans le wok, et déposer le panier dedans. 
Mettre le couvercle et laisser cuire le riz a 
la vapeur pendant 15 4 20 minutes. 


Seewes 
% chinks 


ala ate de coco 


; ® Préparation: env. 45 mn 


a a ee 


Ee 


= 


® Env. 750 kcal par portion 


Accompagnement: salade douce- 
ameére de chou chinois 


100 g de créme de noix de coco solide 
300 mi de bouillon de legumes 

125 g de riz long grain 

2 poireaux 

2 carottes 

2 c.s. d’huile 

1 c.c. de gingembre finement moulu 
3 c.s. d’amandes effilées 

1 c.c. de cumin moulu 

3 c.s. de raisins secs 

poivre de Cayenne 

sel 


DEMANDE bu TEMPS * EPICE 


1. Raper la creme de noix de coco, et 
amener a ébullition avec le bouillon de 
légumes, dans une casserole, Cuire le riz 
dans ce mélange pendant 20 petites 
minutes, @ couvert. 


2. Couper pendant ce temps les poireaux 
et les carottes en lamelles fines et longues. 


3. Chauffer I'huile dans le wok et griller les 
amandes et le gingembre dedans, en 
tournant continuellement. Incorporer en 
tournant les legumes, ensuite le cumin et 
les raisins secs. 


4. Ajouter le riz et cuire pendant quelques 
minutes, assaisonner avec du poivre de 
Cayenne et du sel. 


Riz au curry et aux fruits 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 580 kcal par portion 
® Accompagnement: thé vert 


™ 250 mi de bouillon de legumes 
~ 125 g de riz long grain 
| 50 g d’amandes entiéres 
1 poireau tendre 
140 g d’ananas en boite 
- 1 petite pomme 
> 1kiwi 
_ 1 petite banane 
| 2c.s. d’huile 
_ 2¢.s. de poudre de curry 


1. Amener le bouillon a ébullition, ajouter 
le riz et laisser gonfler sur feu moyen. 


2. Cuire les amandes pendant 3 a 4 minu- 
tes dans de l'eau bouillante, laisser refroidir 
un peu et enlever leur peau brune. 


3. Couper le poireau de biais en rondel- 
les. Egoutter les ananas et les couper en 
dés, Couper la pomme en quartiers puis 
en morceaux. Peler le kiwi, le couper en 
rondelles et diviser celles-ci en deux. Peler 
la banane et la couper en rondelles. 


4. Chauffer I'huile dans le wok, griller les 
amandes en tournant constamment et 
les Oter ensuite du wok, 


5. Cuire le poireau, le saupoudrer de curry 
en poude et le laisser suer quelques ins- 
tants. Incorporer le riz, mélanger les fruits et 
les rechauffer quelques instants. Saupou- 
drer avec les amandes au moment de 
servir. 

(sur la photo: en haut) 
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Curry de riz 
aux pousses d’ocra 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 420 kcal par portion 
® Accompagnement: biére fraiche 


250 ml de bouillon de légumes 
125 g de riz long grain 

200 g d'okra 

sel 

1 c.s. de vinaigre 

1 oignon 

2 c.s. d’huile 

2 gousses d’ail pressées 

2 c.c. de gingembre haché 
1-2 c.s. de poudre de curry 

2 branches de menthe 

150 g de yaourt au lait entier 
poivre noir fraichement moulu 


1. Amener le bouillon de legumes a ébul- 
lition et laisser gonfler le riz dedans, & cou- 
vert, sur feu doux. 


2. Raper la prune tendre des pousses 
d'ocra, découper la pointe-et le raccord a 
la tige. Amener l'eau, le vinaigre et le sel a 
€bullition, cuire l'okra pendant 5 minutes et 
laisser ensuite égoutter. 


3. Couper l'cignon en dés. Chauffer I'huile 
dans le wok et les saisir, avec |ail et le gin- 
gembre. Saupoudrer de curry en poudre, 
incorporer les pousses d’ocra et le riz ef 
cuire en tournant constamment. 


4. Hacher finement la menthe, la mélan- 
ger au yaourt, assaisonner avec du poivre 
et du sel. Servir avec le riz. 

(sur la photo: en bas) 


e FRUITE 


DEMANDE DU TEMPS « EXOTI 


yf. 


eF / ff) 4\ 
- six 


Riz aux champignons 1. Rincer les champignons et les faire 
et aux ceufs tremper dans un peu d’eau chaude pen- — 


dant 20 minutes. Délayer, dans le bouil- - 
lon de légumes, la sauce de soja, la 


Préparation: env. : 
Preparation: env. 45 mn sauce d’huitres et le poivre. Diviser le tofu 


® Trempage: 20 mn en petits dés et les tourner dans le mélan- 
® Env. 460 kcal par portion gs. 
Accompagnement: dés de poivron 2. Cuire le riz dans une grande quantité 
frits d'eau légérement salée. Couper les oi- 
gnons de printemps, en biais, en rondel- 
les, 


10 g de champignons Mu-err , ‘ 

125 ml de bouillon de légumes 2 CE eee PURE oa rae 
2.c.s. de sauce de soja morceaux, les verser dans le wok avec 
tree de sauce (rhaiiraal l'eau de trempage et le tofu mariné et les 


poivre noir fraichement moulu Cuire, Ajouter les oignons de printemps et 


125 g de tofu bien cuire le tout. 
125 g de riz long grain 4. Battre les ceufs, les verser lentement 
sel dans le bouillon tres chaud et les laisser 
; ea d'oignons de printemps prendre en tournant constamment. 

ceu 


5. Egoutter le riz et le servir avec le mélan- 
ge aux ceufs. 


Boulettes de riz au ragodt 
de champignons 


® Préparation: env. 1h 15 

a Trempage: 20 mn 

® Env. 920 kcal par portion 

® Accompagnement: verre de rosé 


300 mi de bouillon de legumes 
150 g de riz collant ou de riz G grains ronds 
1 ceuf 
50 g d’emmenthal ou de gouda 
2 c.s. de chapelure 
10 g de cépes séchés 
200 g de petits champignons fermes 
2 oignons de printemps 
_§ 1/21 d’huile pour frire 
sel, poivre noir du moulin 
| 125 g de créme fraiche 
3 c.s. de ciboulette hachée 


DEMANDE DU TEMPS - DOUX 


eur 
er 
wm BSF 

eres 


* 
oe 
1. Amener le bouillon a ébullition et laisser 
gonfler le riz dedans, 4 température moy- 
enne. Incorporer I'ceuf et laisser refroidir. 


2. Hacher grossiérement le fromage. For- 
mer des boulettes dans la masse de iz, en 
mettant chaque fois un morceau de fro- 
mage au centre de la boulette. Les rouler 
dans la chapelure et les mettre au frais 
pendant 1/2 heure. 


3. Faire tremper les cepes pendant 20 
minutes dans de l'eau. Emincer les cham- 
pignons et les oignons. 


4. Chauffer Ihuile dans le wok, faire dorer 
les boulettes dans I'huile et les garder ensul- 
te au chaud. Vider I'huile en conservant 2 
c.s, dans le wok et saisir les cepes egouttés, 
les champignons et les oignons de prin- 
temps: Assaisonner avec du sel, et du poi- 
vre et incorporer la creme fraiche. Servir les 
champignons avec les boulettes de riz et 
saupoudrer de ciboulette. 
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Mélange d’orge et 
de chou rouge 


® Préparation: env. 20 mn 
® Env. 620 kcal par portion 


‘ Accompagnemenrt: verre de vin 
rouge 


™§ 250 mi de bouillon de legumes 
_ 125 g d’orge mondé 
' 125 g de petites échalotes 
' 1/2 petit chou rouge 
3 c.s. d’huile 
2 gousses d’ail pressées 
_ 2.c. de marjolaine 
sel, poivre noir du moulin 
75 g de pecorino 
50 g d’olives vertes dénoyautées 


1. Amener le bouillon de |egumes 4 ebul- 
lition et laisser cuire l'orge mondé pen- 
dant 10 minutes, sur feu moyen, 


2. Diviser les @chalotes en deux ou en 
quatre et émincer finement le chou rou- 


ge. 


3. Chauffer I'huile dans le wok et saisir les 
échalotes et |'ail dedans. Incorporer le 
chou rouge et le cuire en tournant pen- 
dant quelques minutes. Assaisonner avec 
de la marjolaine, du sel et du poivre, ajou- 
ter l'orge, bien mélanger et cuire encore 
4a 5 minutes. 


4. Couper le fromage en petits dés et divi- 
ser les olives en deux. Les ajouter au chou, 
bien mélanger et épicer fortement. 

(sur la photo: en haut) 
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Quinoa aux carottes et 
au chou-rave 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 680 kcal par portion 


Accompagnement: verre de vin 
blanc 


250 mi de bouillon de legumes 

125 g de graines de quinoa (herbe des 
Incas) 

250 g de caroftes 

1 chou-rave avec de Ia verdure 

1 poire ferme 

2 c.c. de jus de citron 

1 oignon 

3 c.s. d’huile 

poivre noir du moulin 

coriandre moulue 

75 g de mascarpone 

2 c.s. de graines de potiron hachées 


1. Amener le bouillon & ébullition, et lais- 
ser cuire les graines de quinoa pendant 
10 minutes, a feu moyen et G couvert. 


2. Couper les carottes et le chou-rave en 
fines lamelles et hacher la verdure du 
chou-rave. Retirer la partie centrale de la 
poire et la couper en petits morceaux, 
puis l'arroser de jus de citron. 


3. Emincer l'oignon en petits dés. Faire 
chauffer I'huile dans le wok et saisir les oi- 
gnons dedans. Faire revenir les lamelles 
de carottes et de chou-rave pendant 3 
minutes, en tournant constamment, épi- 
cer avec du poivre et de la coriandre. 


4. Incorporer les graines de quinoa et les 
lamelles de poire et cuire le tout en tour 
nant. Assaisonner et servir gami d'une cuil- 
lerée de mascarpone; saupoudrer de grai- 
nes de potiron. 

(sur la photo: en bas) 
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Galettes de riz 
@ la sauce aux legumes 


® Préparation: env. 1h 30 
® Env. 530 kcal par portion 
® Accompagnement: thé 


150 g de riz long grain 

sel 

1/2 | d’huile 

2 oignons de printemps 

2 petites carottes 

200 g de brocoli 

2 gousses d’ail pressées 

2 c.c. de gingembre haché 

4 c.s. de sauce de soja 

poivre de Cayenne ou de Szechwan 
1 c.s. de fécule 

350 ml de bouillon de legumes 
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1. Préchauffer le four @ 200° C. Cuire le riz 
puis le laisser égoutter. Le mettre dans un 
plat allant au four, en une couche d’au 
moins 1/2 cm d’épaisseur, le cuire 1 heure 
et le laisser sécher. Couper pendant ce 
temps les oignons et les carottes en fines la- 
melles. Couper le brocoli en bouquets. 


2. Faire chauffer 2 c.s. d’huile dans le wok, 
saisir fail, le gingembre et les legumes 
dedans, assaisonner avec la sauce de 
soja et le poivre. Délayer la fécule dans le 
bouillon de legumes, le verser dans le wok, 
amener le tout 4 ébullition pendant 3:4 4 
minutes, Oter les aliments du wok et les 
garder au chaud. 


3. Retirer la galette de riz du four. Essuyer 
le wok avec du papier et faire chauffer le 
reste de I'huile. Casser grossiérement la 
galette de riz et la cuire par petites por- 
tions. Arroser avec la sauce aux legumes 
au moment de servir. 


Délicieuse cuisine végétarienne au wok - recettes 


A 
Assortiment de legumes 92 


B 

Boulettes de riz au ragott de 
champignons 123 

Boulettes indiennes aux 
legumes 76 

Brocoli frit au fromage 78 


Cc 

Champignons 4 la sauce au 
safran 102 

Chou-fleur indien au curry 99 

Curry de riz aux pousses 
d’ocra 120 


E 
Endives a la sauce au 
cresson 95 


G 
Galettes de riz G la sauce 
aux legumes 126 


L 

Légumes aigres-doux 96 

Légumes a la noix de coco 
et au mais 96 

Légumes chinois avec des 
vermicelles de riz frits 110 

Legumes doux-amers 98 

Lentilles au curry 100 


M 

Mélange de legumes aux 
haricots 103 

Mélange de légumes aux 
lentilles et chou frisé¢ 100 


Mélange d’orge et de 
chou-rouge 124 


N 

Nouilles au brocoli et au 
fromage de brebis 114 

Nouilles au fenouil 113 

Nouilles aux legumes 110 

Nouilles aux ceufs et aux 
champignons Mu-err 114 

Nouilles aux poireaux et aux 
cacahueétes 112 

Nouilles frites au ragott de 
tomates 108 


P 

Pate a Wan-Tan 70 

Paupiettes de chou chinois a 
la vapeur 82 A 

Pochettes de pate a la noix 
de coco 74 


a 
Quinoa aux carottes et au 
chou-rave 124 


R 

Riz au curry et aux fruits 120 

Riz aux champignons et aux 
oeufs 122 

Riz aux lentilles doux-amer 117 

Riz cuit 116 

Riz étuvé aux petits pois. 118 

Riz indien a la noix de coco 
119 

Rouleaux de printemps au 
tofu 74 

Rouleaux de printemps farcis 
aux lentilles et au curry 71 


s 

Shiitaké a la sauce tomate 94 

Soupe ameére de vermicelles 
de soja 80 

Soupe au curry 80 

Soupe au Wan-Tan 76 

Soupe épicée a la noix de 
coco 79 


T 

Tofu a la sauce de poisson 84 

Tofu aux champignons 
chinois 90 

Tofu aux herbes, cuit a la 
vapeur 86 

Tofu aux legumes 86 

Tofu aux pommes et aux 
oignons 89 

Tofu braisé au brocoli 84 

Tofu dans un manteau de 
vermicelles 88 

Tofu enveloppé dans du 
papier de riz 90 


Vv 

Vermicelles de riz aux 8 
délices 109 

Vermicelles de riz braisés 104 

Vermicelles de soja au bam- 
bou et aux poivrons 106 

Vermicelles de soja aux ceufs 
et aux champignons 106 


WwW 


Wan-Tan cuits a la vapeur 72 
Wan-Tan frits 72 
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Surprenants plats 


de légumes 


Elke Fuhrmann 
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Surprenants plats de legumes 


Pour une alimentation saine et équiliorée _ 131 


Petits plats savoureuxX ___SCSCS—S~a' 3. 
Potages et plats de Iegumes ______ 144 
Soufflés et gratins __.__—=- SE CCSCSC<~iA 
Garnitures et salades ____——— ss SS<~i A 


Surprenants plats de legumes — recettes __ 192 


Pour une alimentation saine 
et équilibrée 


Les |egumes occupent une place importante dans notre alli- y 
mentation. L'offre de legumes frais est si grande et si diver- ~ 
sifiée qu'il vous est possible de varier vos menus sans trop de a 
difficultés. Sachez également que les |egumes sont pauvres — 
en calories, mais riches en vitamines et en fibres, donc par- | 


faits pour une alimentation saine et équiliorée. 


Voici quelques conseils pour bien acheter et préparer vos fs 


légumes: 


- Achetez uniquement les |egumes qui vous paraissent frais A 
et croquants, les legumes flétris ayant déja perdu beaucoup | 


trop de vitamines. 


- Epluchez et lavez les legumes rapidement mais 4 fond sous | 
eau courante. Lorsqu’ils sont coupés en morceaux, ne les is 


laissez pas tremper trop longtemps dans |’edu. 


possible, en n'y ajoutant que trés peu d’eau. 


vitamines se perdent. 


cation contraire, les receties sont calculées pour deux per- : 
sonnes. Pour chaque recette, on vous donne, a cdoté du © 
mot-clé indiquant la dominance de gott, une idée du | 


temps nécessaire a la préparation: 

Rapide: durée inférieure 4 30 mn 
Demande du temps: entre 30 mn et 1 h 30 
Longue durée: durée supérieure a 1 h 30 


De plus, vous trouverez systematiquement le nombre de kilo- | 
calories (kcal) par portion ainsi que des suggestions de gar- — 
nitures et de boissons d’accompagnement. Dans les > 
recettes, nous supposons que les legumes, salades et | 
herbes sont déja nettoyés et épluchés. La température et le © 
temps de cuisson sont donnés pour une cuisiniére élec- | 


trique. 


fm C.S. 


§) Abreviations: 
= Cuiller G soupe 
(rase) 
c.c, = cuiller a café 
(rase) 
| = litre 
ml = millilitre 
(1/1000 1) 
cl = centilitre 
(1/100 |) 
g = gramme 
env. = environ 
_ kcal = kilocalorie 
mn = minute(s) 
h = heure(s) 


- Cuisez les legumes avec précaution et le moins longtemps | Le nombre de calories 


© correspond toujours a 


- Apres la cuisson, servez les Iegumes le plus rapidement | UNe portion. Lorsquil y 


possible car lorsqu’on les conserve longtemps chauds, les | © deux illustrations sur 


» une méme page, 
Chaque recette est illustrée et expliquée en détail. Sauf indi- |, Celle du haut corres- 
) pond a la premiere 


recette. 
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PETITS PLATS 
SAVOUREUX 


lls peuvent étre servis aussi bien en Tomates @ l’avocat 
entrée qu’en entremets. Des ingrédients : 
frais, une préparation soigneuse, c’est- M& Préparation: env. 45 mn 
a-dire une cuisson bréve et douce, ainsi 
qu’un assaisonnement équilibré garan- 
tissent une parfaite réussite. & Accompagnement: pain blanc 


® Env. 680 kcal par portion 


2 petits ceufs 
1/4 de salade frisée 


200 g de tomates 
1 avocat 
3 c.s. d’huile de noix 
14 2.¢.s. de vinaigre aux herbes 
sel, poivre fraichement moulu 
6c.c. de sauce au basilic préte a l'emploi 
éventuellement des feuilles de basilic 
- pour la garniture 
132 


1. Faire durcir les oeufs, les laisser refroidir 
et les 6caler. 


2. Disposer les feuilles de salade sur deux 
assiettes. 


3. Ebouillanter les tomates, les peler, les 
couper en rondelles et les disposer en 
éventail sur la salade. 


DEMANDE DU TEMPS 
AROMATIQUE 


4. Couper I‘avocat en 2 dans le sens de la 
longueur et enlever le noyau. A l'aide d'un 
évidoir, retirer la chair et dresser les boules 
de chair ainsi obtenues sur les assiettes. 


5. Ajouter le vinaigre a I'huile de noix, saler, 
poivrer, mélanger et verser le tout sur les 
boules d‘avocat. 


6. Couper les ceufs en quartiers, les poser 
sur les tomates et arroser d'un doigt de 
Pesto. Décorer la salade a votre gout avec 
quelques feuilles de basilic. 
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DEMANDE DU TEMPS « EPICE 


Tomates farcies 


® Préparation: env. 45 mn 
®@ Env. 220 kcal par portion 


Accompagnement: verre de vin 
blanc 


1/2 tasse de riz 

sel 

2 grosses fomates 

75 g de feuilles d’épinards surgelés 
1/2 oignon 

40 g de beurre 
poivre blanc fraichement moulu 
1 pointe de couteau de noix de 
muscade rapée 

1 c.c. de chapelure 

1 c.c. de gouda raépé 
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1. Faire cuire le riz dans environ 1/2 | d'eau 
salée, 


2. Couper un chapeau 4 chaque toma- 
te. Evider délicatement les tomates et les 
placer sur une grille la téte en bas pour les 
égoutter. 


3. Laver et presser les feuilles d’épinards, 
hacher les oignons et les faire revenir 
ensemble dans 20 g de beurre. Epicer. 


4. Préchauffer le four a 180° C. Mélanger 
le riz aux épinards et en farcir les tomates. 


5. Graisser un moule a souffle avec 10 g 
de beurre et y placer les tomates. Mélan- 
ger la chapelure et le fromage, en saup- 
oudrer les tomates et répartir le reste du 
beurre en petits morceaux sur le tout. 


6. Faire cuire les tomates au four pendant 
20 minutes environ. 


Tomates au fromage 
de brebis 


B® Préparation: env. 45 mn 


& Env. 320 kcal par portion 


Accompagnement: tranche de pain 
rond 


1 oignon (40 g) 

100 g de champignons frais 

un peu de jus de citron 

1 c.s. de beurre 

sel, poivre fraichement moulu 

1 pincée de muscade en poudre 
1 pincée de poivre de Cayenne 
2 c.s. de persil haché 

2 c.s. de ciboulette hachée 

150 g de creme 

2 grosses tomates (200 g) 

100 g de fromage de brebis 
feuilles de basilic pour décorer 


___ DEMANDE DU TEMPS « RELEVE 


1. Hacher finement l'cignon, Couper les 
champignons en lamelles et verser des- 
sus le jus de citron goutte a goutte. 


2. Faire revenir 'oignon eft les champi- 
gnons dans du beurre pendant 5 minutes. 


3. Epicer fortement avec du sel, du poivre, 
de la muscade et du poivre de Cayenne. 


4. Ajouter le persil et la ciboulette et verser 
la creme. Mélanger le tout et verser dans 
un moule a soufflé. Préchauffer le four a 
PP ACs 


5. Couper les tomates en deux et poser 
chaque moitié sur les champignons. Cou- 
per le fromage de brebis en tranches, les 
poser sur les tomates et enfourner le moule 
Q soufflé sur la grille du milieu. Faire gratiner 
20 minutes. Servir les tomates décorées 
avec les feuilles de basilic. 


Champignons 
aux fines herbes 


—® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 410 kcal par portion 
B® Accompagnement: pain a Iail 


250 g de champignons 

20 g de beurre 

1 c.s. de persil fraichement haché 
1 c.c. d’origan fraichement haché 
1 c.s. d’autres herbes fraichement 
hachées selon votre gout 

1/2 gousse d’ail écrasée 

sel, poivre fraichement moulu 

1 c.s. de chapelure 

huile 


1. Frotter les champignons au moyen 
d'un linge humide. Hacher finement les 
pieds et les faire revenir rapidement dans 
le beurre. Ajouter ensuite les fines heroes 
et la gousse d’ail et épicer. 


2. Oter la poéle de la cuisiniére et incor- 
porer de la chapelure jusqu’a ce que 
la masse formée devienne souple. Pré- 
chauffer le four 4 180 °C. 


3. Huiler un moule 4 soufflé, remplir le 
chapeau des champignons de la pré- 
paration et les placer dans le moule. 
Déposer éventuellement de petits mor- 
ceaux de beurre ou verser quelques gout- 
tes d’huile. Laisser cuire 10 G 15 minutes. 
(sur la photo du hau?) 
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B® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 310 kcal par portion 
& Accompagnement: biére fraiche 


150 g de carottes 

1/2 bouquet de persil plat 

1 gousse d’ail 

sel, poivre fraichement moulu 

1 ceuf 

2 c.s. de chapelure 

1 c.s. d’huile 

2 petits pains au sésame 

50 g de fromage frais aux fines herbes 
quelques feuilles de salade “reine des 
glaces” 


1. Raper grossiérement les carottes, Ha- 
cher finement le persil et le mélanger aux 
carottes. Presser |’ail. 


2. Incorporer |‘ceuf et la chapelure a la 
préparation et pétrir le tout pour obtenir 
une pate ferme et élastique. Saler et poi- 
vrer vigoureusement avant de peétrir une 
derniére fois. , 


3. Former 2 hamburgers et les faire cuire 
dans I'huile 4 chaleur moyenne 5 minutes 
de chaque cété, puis les laisser refroidir. 


4. Couper les petits pains en 2 et les tar- 
tiner de fromage frais. Placer la salade et 
les hamburgers aux carottes dans les pe- 
tits pains. 

(sur la photo du bas) 


Légumes crus aux dips 


® Préparation: env. 30 mn 
™® Env. 210 kcal par portion 
® Accompagnement: baguette 


Pour le dip au basilic: 

| 1/2 bouquet de basilic 
__unzeste de citron non traité 

| 2¢.s. d’amandes pilées 

_ 75g de fromage blanc (20 % de 
' matiéres grasses) 

~ sel, poivre fraichement moulu 


», Pour le dip au chutney: 

C 50 g de fromage frais double creme 
| 142¢:s. de lait 

i 14a 2.¢.s. de chutney (par exemple 
- chutney 4 la mangue) 

' 1c.s. de ciboulette hachée 

- sel, poivre fraichement moulu 


"Pour les legumes: 

'. 1 petite endive 

_ 2 petites tomates fermes 

_ 1/2 branche de céleri 

_ 1 courgette 

' 1 carotte 

_ 1/2 poivron vert, 1/2 poivron jaune et 
~ 1/2 poivron rouge 


1. Pour le dip au basilic, hacher le basilic 
et le mélanger avec le zeste et le jus de 
citron, les amandes et le fromage blanc. 
Saler et poivrer. 


2. Pour le dip au chutney, mélanger le fro- 
mage frais avec le lait et le chutney jus- 
qu’a ce que cela soit crémeux. Incor- 
porer la ciboulette, saler et poivrer a votre 
got. 
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3. Eliminer les feuilles extérieures de |'endi- 
ve et raccourcir quelque peu le trognon. 


4. Couper les tomates en quartiers. Cou- 
per le céleri en plusieurs morceaux, Cou- 
per la courgette et les carottes en larges 
bdatonnets. 


5. Enlever la peau de séparation, le pé- 
doncule et les graines des demi-poivrons 
et les détailler en laniéres. 


6. Verser les 2 dips dans des ramequins 
(ou dansdes boites en plastique pour 
emporter) et dresser les legumes sur une 
assiette. 


Conseil: 

Laissez reposer les dips 4 couvert pendant 
quelques heures, de préférence au 1é- 
frigérateur, vous gagnerez ainsi en aréme. 
Retirez-les environ 30 minutes avant de 
servir afin qu’ils ne soient pas trop froids. 

ll est par contre préférable de preparer les 
l@gumes peu de temps avant le repas afin 
quills ne flétrissent pas et qu’ils ne perdent 
pas de leurs vitamines. 


Variation: 

Pour diminuer la teneur en calories, vous 
pouvez remplacer le fromage blanc par 
du fromage blanc maigre ainsi que par 
du fromage frais 4 la creme version “light”. 


> CROQUANT 


; 4] : 
he a4 * Faget : Bh 
Se > 
a 


RAPIDE « AROMATIQUE 


Artichauts au dip 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 470 kcal par portion 


} Accompagnement: pain blanc 
= frangais 


2 artichauts 
2 citrons 

1 c.c. de sel 
3/41 d’eau 


Pour les sauces: 

1 grosse tomate 

100 g de mayonnaise 

100 g de yaourt 

1 gousse dail 

3 c.s. de fines herbes hachées 
(persil, cerfeuil, basilic) 
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1.A l'aide d'une paire de ciseaux, sec- 
tionner les feuilles des artichauts sur 1 cm 
et couper les pédoncules. Couper le haut 
des feuilles sur 2-3 cm. Couper un des 
citrons en rondelles et presser l'autre. 


2. Poser une rondelle de citron sur cha- 
que artichaut et lier une ficelle autour. 


3. Faire bouillir le jus de citron, le sel et l'eau, 
y laisser cuire les artichauts 20 4 25 minutes, 
ensuite les retirer, 


4. Détacher les rondelles de citron, tirer la 
partie centrale et retirer le foin. Remettre 
la partie centrale retournée en place. 


5. Peler les tomates, les 6pépiner et les 
réduire en purée ou les hacher menu. 


6. Mélanger la mayonnaise et le yaourt, 
Hacher ail. Mélanger la moitié de la ma- 
yonnaise au yaourt avec la purée de 
tomates et lail, et l'autre moitié avec les 
fines herbes. 


Courgeties marinées 


® Préparation: env. 20 mn 
“ Marinage: env. 20 mn 
® Env. 370 kcal par portion 


1 c.c. de citronnelle 
1 c.s. de persil 


1. Couper les courgettes en rondelles et 
les arroser avec le jus de citron, saler et 
poivrer. 


—® Accompagnement: pain blanc 2. Passer les rondelles dans la farine et les 


ee 


— 


2 courgettes 

jus d’1 citron 

sel, poivre fraichement moulu 
50 g de farine 

huile d’olive pour cuire 

1 petit oignon, 1 gousse d’ail 
142... d’huile d’olive 

50 mi de bouillon de legumes 
75 mi de vinaigre de fruit 

75 ml de vin blanc sec 

1 c.c. de poivre vert en grains 
1 pincée de sucre 

1/2 c.c. de basilic haché 

1/2 c.c. d’origan haché 


faire revenir dans |I‘huile chaude. Les retirer 
ensuite et les placer dans un moule plat. 


3. Hacher finement I'cignon et la gousse 
dail. Les faire revenir dans I'huile d’olive 
jusqu’a ce quiils soient transparents. 


4. Mouiller avec le bouillon de legumes, 
le vinaigre et le vin, et ajouter les grains de 
poivre, le sucre et les herbes. Verser la 
marinade sur les rondelles de courgettes 
et laisser mariner G couvert au réfrigéra- 
teur 15 a 20 minutes. 
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Terrine d’avocats et 
de tomates 


® Préparation: env. 30 mn 

& Temps de refroidissement: env. 6h 
® Env. 270 kcal par portion 

™ Accompagnement: baguette 


2 avocats 
- 1 citron, 1/2 bouquet de basilic 
_ 4tomates 
" 6 feuilles de gélatine 
' 250 mi de créme 
' sel, poivre et ail 
' 2c.s. d’huile d’olive 
- 1c.s. de vinaigre balsamique 


1. Couper les avocats en deux, dter les no- 
yaux, éplucher et arroser de jus de citron. 


2. Couper la moitié des feuilles de basilic 
en fines lamelles. Entailler, 6oouillanter et 
peler les tomates. Les tailler en dés. 


3. Faire tremper la gélatine. Epaissir la 
creme. Réduire les avocats en purée. 
Incorporer la créme, le basilic et les dés 
de tomates. Saler et poivrer. 


4. Faire fondre la gélatine dans 6 css. 
d'eau chaude et I'incorporer 4 la prépa- 
ration d’avocats. Verser le tout dans une 
terrine et laisser refroidir 6 heures. 


5. Peler le reste des tomates et les couper 
en dés. Hacher quelques petites feuilles de 
basilic. Les faire mariner dans un mélange 
d'huile d’olive, de vinaigre, de sel et de poi- 
vre avec une pointe dail. 


6. Découper la terine en tranches de 
2.cm d’épaisseur que vous disposez sur une 
assiette avec la salade de tomates ef un 
quartier d’avocat. Décorer avec le basilic. 
(sur la photo: en haut) 
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Terrine de legumes 
“rouge et blanc” 


® Préparation: env. 30 mn 

™ Temps de refroidissement: env. 6h 
® Env. 200 kcal par portion 

® Accompagnement: pain grillé 


Pour 4 portions: 


| 250 g de navets 

_ 250 g de betteraves rouges 
5 feuilles de gélatine 

- 200g decréme 

_ sel, poivre 

noix de muscade rapée 


1. Eplucher 200 g de navets et 200 g de 
betteraves rouges et les faire cuire sé- 
parément. Une fois cuits, les passer sous 
l'eau froide et ensuite au mixer. 


2. Faire tremper la gélatine dans l'eau 
froide. Battre la créme jusqu’a épaississe- 
ment. Enfin, faire fondre la gélatine dans 
un peu d’eau chaude. 


3. Répartir la creme de fagon égale dans 
les 2 purées et épicer selon votre golt. 
Ajouter la gélatine encore chaude aux 
2 préparations et mélanger. 


4. Verser d’abord la préparation 4 base 
de betteraves rouges dans une ferrine, 
ensuite la préparation a base de navets 
et mettre le tout au réfrigérateur pendant 
au moins 6 heures. 


5. Couper la terrine en tranches que vous 
dressez sur des assiettes. Tailler en dés le 
reste des betteraves rouges et des navets 
blanchis, faire mariner avec un peu de 
ciboulette, de vinaigre, d’huile, de sel et 
de poivre et en garnir la terrine. 

(sur la photo; en bas) 


POTAGES ET 
PLATS DE 
LEGUMES 


Nous vous présentons ici aussi bien des 
recettes légéres que consistantes. De 
nombreux plats de légumes peuvent 
6tre servis comme entrée. Quant aux 
potages, ils peuvent tres bien tenir lieu 
de repas principal. 
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Potage a la tomate 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 260 kcal par portion 
B® Accompagnement: pain a \ail 


1 oignon 

1 carotte (100 g) 

1 branche de céleri (100 g) 

1 gousse d’ail 

1 c.c. de sel 

1 c.s. de beurre ou de margarine 
1 c.c. d’origan 

1 c.c. de basilic 

150 ml de bouillon de legumes 
500 g de tomates en boite 

sel, poivre fraichement moulu 

1 pincée de sucre 

100 g de creme 

2 cl de gin 

branches d’herbes pour décorer 


1. Couper l'oignon, la carotte et le céleri 
en petits dés. Ecraser la gousse d’ail avec 
du sel. 


2. Faire revenir rapidement les legumes 
dans le beurre ou la margarine avec Iail, 
lorigan et le basilic. Mouiller avec le bouil- 
lon de légumes et laisser cuire le tout a 
température moyenne. 


RAPIDE 
AROMATIQUE 


3. Ecraser les tomates a l'aide d’une four- 
chette et les ajouter aux I6gumes. Epicer 
généreusement avec du sel, du poivre et 
du sucre. 


4. Laisser reposer le potage 5 minutes. 
Entre-temps, battre la creme jusqu’a épais- 
sissement et y mélanger le gin. 


5. Rectifier lassaisonnement, déposer la 
creme au gin au centre du potage 4 la to- 
mate et décorer de branches d'herbes 
aromatiques. 
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RAPIDE e CONSISTANT = 
if wy / *. " 


Potage aux épinards 
avec des herbes sauvages 


® Préparation: env, 30 mn 
™@ Env. 340 kcal par portion 
B® Accompagnement: pain complet 


200 g de feuilles d’épinards 

50 g de feuilles d’orties jeunes 
25 g d’oseille ou de pissenlit 

1 petit oignon 

1 c.s. de beurre ou de margarine 
200 ml de bouillon de legumes 
sel, poivre fraichement moulu 
noix de muscade rapée 

2 c.s. de creme 

2 jaunes d’ceufs 

1 tranche de pain complet grille 
1 c.s. de beurre ou de margarine 
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1. Hacher les épinards, les feuilles d’orties 
et l'oseille. Emincer finement l'oignon. 


2. Faire revenir les oignons dans la graisse 
jusqu’a ce quills soient transparents. Ajou- 
ter ensuite les legumes 4 feuilles ainsi que 
le bouillon. Amener le potage 4 ébullition, 
épicer avec un peu de sel, de poivre et 
de muscade et réduire grossiérement en 
purée. 


3. Battre la creme avec les jaunes d’ceufs. 
Retirer le potage de la cuisiniére et y in- 
corporer le mélange créeme-ceufs. Main- 
tenant, le potage ne doit plus bouillir, 


4. Couper le pain en dés, le faire dorer 
dans la graisse chaude et, peu avant de 
servir, I'‘ajouter au potage. 


Conseil: 
ll vaut mieux ne pas réchauffer les plats 
qui contiennent des épinards. 


™ Préparation: env. 1h 
® Env. 280 kcal par portion 
& Accompagnement: pain gris 


250 g de betierave rouge 
2 carottes, 1 oignon 

50 g de céleri-rave 

1 poireau 

1/2 | de bouillon de legumes 
125 g de chou blanc 

125 g de pommes de terre 
1 feuille de laurier 

2 clous de girofle 

poivre fraichement moulu 
1/2 c.c. de cumin 

100 g de tomates 

1 gousse d’ail 

un peu de sel marin 

1 c.s. de jus de citron 


DEMANDE DU TEMPS ° RUSSE 


& 


® 175 g decreme aigre 
_ 1c.s. de persil haché 


1. Hacher la betterave rouge, les carottes 
et le céleri. Couper le poireau en rondel- 
les. Cuire les legumes dans le bouillon 
pendant 20 minutes a feu doux. 


2. Entre-temps, émincer loignon, Couper 
les feuilles de chou en laniéres, éplucher 
les pommes de terre ef les Couper en 4. 
Verser le tout dans le bouillon avec le lau- 
tier, les clous de girofle, le poivre et le 
cumin et cuire 30 mn supplémentaires, 


3. Ebouillanter et peler les tomates, les 
couper en 4 et les laisser Cuire encore 
10 minutes environ dans la soupe. 


4. Ecrdser |'ail dans la soupe et relever 
celle-ci avec du sel et du jus de citron. 


5. Lier la soupe avec la creme aigre et 
saupoudrer de persil. 
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Soupe aux choux 


® Préparation: env. 1h 
Temps de trempage: env. 6h 
Env. 480 kcal par portion 


Accompagnement: pain gris 


| 250 g de haricots blancs secs 
© 100 g de lard maigre 
/ 1 petit oignon 
250 g de chou blanc 
' 1 gousse d’ail écrasée 
1 branche de thym 
_ 1 feuille de laurier 
», 800 mi de bouillon 
| 25g de carottes 
25 g de poireaux 
25 g de céleri en branches 
25 g de petits navets 
50 g de pommes de terre 
| 1/2. ¢.c. de sel, poivre fraichement moulu 
1 c.s. de persil haché 


1. Faire tremper les haricots pendant 
6 heures, 


2. Faire blanchir le lard 5 minutes dans 
l'eau et le laisser égoutter sur une assiette. 


3. Couper l'cignon et le chou blanc en 
lamelles et verser le tout dans une marmi- 
te avec les haricots, le lard, l'ail, le thym et 
la feuille de laurier. Ajouter le bouillon ef 
laisser cuire 1/2 heure. 


4. Couper les carottes et le’ poireau en 
rondelles et en anneaux, Couper les petits 
navets et les pommes de terre en dés. 


5. Ajouter les legumes, saler, poivrer et lais- 
ser cuire 1/2 heure supplémentaire. 


6. Emincer le lard, l'ajouter a la soupe et 
la parsemer de persil. 
(sur la photo: en haut) 


Potage aux légumes 
francais 


®@ Préparation: env. 1h 

li Temps de trempage: env. 6h 
® Env. 370 kcal par portion 

® Accompagnement: baguette 


25 g de haricots blancs secs 
1 c.s. d’huile d’olive 

1 petit oignon 

1/2 | de bouillon 

40 g de céleri en branches 
50 g de pommes de terre 
50 g de carottes 

50 g de courgeties 

40 g de poireaux 

1/2 c.c. de sel, poivre fraichement moulu 
1 tomate 


Pour le pistou: 

1 gousse dail 

243c:.s. d’huile d’olive 
2 c.s. de basilic broyé 


1. Laisser tremper les haricots pendant 6 
heures. Hacher I'oignon et le faire revenir 
dans Ihuile préalablement chauffée. Ajou- 
ter les haricots, un peu de bouillon et laisser 
cuire le tout 30 minutes. 


2. Couper le céleri, les pommes de terre, 
les carottes et les courgettes en dés, et le 
poireau en rondelles. Ajouter les haricots 
et arroser le tout avec le bouillon. Saler, 
poivrer et Cuire 30 mn a feu doux 


3. Pour le pistou, écraser |’ail et le mélan- 
ger a I'huile d’olive et au basilic. 


4. Ebouillanter la tomate et la peler, la tail- 
ler en dés et les verser dans le potage. 
Amener G ébullition et incorporer le pistou. 
(sur la photo: en bas) 


DEMANDE DU 


DEMANDE DU TEMPS « FINEMENT EPICE 


TEMPS « EPICE 
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Préparation: env. 30 mn 
| Env. 380 kcal par portion 


Accompagnement: pain blanc 


1 oignon (40 g) 

1 c.s. de beurre ou de margarine 
environ 300 g de courgettes 

100 g de champignons frais 

jus d’1/2 citron 

2 c.s. de concentré de tomates 

1 gousse d’ail, 1 c.c. de sel 

1 verre de vin blanc 

150 ml de bouillon de légumes 
200 g de creme 


1 c.c. d’origan et de basilic hachés 


1 c.s. de persil ciselé 


sel, poivre fraichement moulu blanc 


1 pincée de poivre de Cayenne 
branches d’herbes pour décorer 


1. Emincer l'oignon et le faire revenir dans 
le beurre. 


2. Couper les courgettes en deux, Ster les 
graines, tailler la pulpe en dés et couper 
les champignons en lamelles. Arroser de 
quelques gouttes de jus de citron. 


3. Ecraser la gousse d’ail avec du sel 
et l'ajouter a loignon ainsi que les cham- 
pignons, le concentré de tomates, les 
courgeties et le vin blanc. Laisser cuire 
12 minutes ef remuer. 


4. Ajouter le bouillon de legumes et la 
creme et lier le tout. 


§. Ajouter |'origan, le basilic ef le persil, 
assaisonner vigoureusement avec du sel, 
du poivre, du poivre de Cayenne et du 
sucre., 


6. Servir la soupe aux courgettes et la par- 
semer de branches d'‘herbes. 


Velouté d’asperges 


® Préparation: env. 45 mn 
™ Env. 280 kcal par portion 
§ Accompagnement: pain blanc grillé 


250 g d’asperges blanches 

1/2 c.c. de sel marin 

1 c.s. de beurre ou de margarine 
| 1c.c. de farine de riz 

| 140g de creme fraiche 

_ Poivre blanc fraichement moulu 
| environ 5 feuilles de basilic 


1. Eplucher les asperges et les couper en 
deux. Faire cuire les pointes d’asperges 
dans environ 1 litre d'eau salée addition- 
née d'un peu de graisse pendant environ 
15 minutes. Réserver l'eau de cuisson. 


MANDE DU TEMPS ° CREMEUX 


2. Couper le bout des asperges crues en 
petits morceaux. Faire chauffer le reste de 
la graisse dans une marmite et faire re- 
venir les morceaux d’asperges. Ajouter 
eau de cuisson des asperges et laisser 
cuire a feu doux. 


3. Mélanger la farine de riz avec une bon- 
ne moitié de la creme et incorporer cette 
préparation au velouté. Laisser cuire brié- 
vement le velouté, le passer au mixer et 
€picer G votre got. 


4. Battre le reste de la créme jusqu’a 
épaississement. Hacher les feuilles de 
basilic pour les ajouter a la creme. Verser 
le velouté d’asperges dans des assiettes 
creuses préchauffées, ajouter les pointes 
d’asperges et poser par-dessus la créme 
au basilic, 


Velouté de carottes 


® Préparation: env. 30 mn 
—@ Env. 450 kcal par portion 


Accompagnement: petits pains 
complets 


1 oignon (40 g) 

environ 300 g de carottes 

2 c.s. de beurre ou de margarine 
1 verre de champagne 

150 ml de bouillon de légumes 
150 g de créme fraiche 

poivre blanc fraichement moulu 
1 pincée de muscade en poudre 
1 pincée de poivre de Cayenne 
3 c.s. de cerfeuil haché 

1 c.s. de miel 

un peu de jus de citron 

branches de cerfeuil pour décorer 


1. Couper les oignons en fins dés, les ca- 


rottes en dés un peu plus gros et les faire 
revenir dans le beurre pendant environ 
8 minutes. Arroser de champagne. 


2. Ajouter le bouillon de légumes et ré- 
duire le tout en purée au mixer. 


3. Verser la creme, saler, poivrer et ajouter 
la muscade en poudre ainsi que le poivre 
de Cayenne. 


4. Faire chauffer le tout et aromatiser enfin 
avec le cerfeuil, le miel et le jus de citron. 


5. Servir le velouté de carottes en le déco- 
rant de branches de cerfeuil. 


Conseil: 
Vous pouvez remplacer le champagne 
par du vin blanc. 


be 4. 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 290 kcal par portion 
® Accompagnement: pain 4 ail 


250 g de petits bouquets de chou-fleur 
1 oignon (40 g) 

1 ¢.s. de beurre ou de margarine 

1 doigt de vin blanc 

250 mi de bouillon de legumes 

2 c.s. de flocons d’avoine complets 
3 c.s. de créme fraiche 

sel, poivre fraichement moulu 

1 pincée de muscade en poudre 
quelques gouttes de jus de citron 

1 pincée de poivre de Cayenne 

4 c.s. d’amandes grillées 

2 c.s. de persil haché 


RAPIDE « LEGEREMEN 


T APRE 


chou-fleur en les passant sous |'eau Ccou- 
rante et hacher I'oignon. Faire revenir le 
tout dans le beurre ou la margarine pen- 
dant 12 minutes a chaleur moyenne. 
Mouiller avec le vin blanc. 


2. Ajouter le bouillon de legumes, les flo- 
cons d’avoine et passer le tout au mixer. 


3. Incorporer la creme fraiche. Saler, poi- 
vrer et ajouter la muscade en poudre, le 
jus de citron et le poivre de Cayenne. 


4. Faire chauffer la soupe 5 4 6 minutes. 
Servir avec des amandes grillées et sau- 
poudrer de persil. 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 230 kcal par portion 
® Accompagnement: baguette 


250 g de tomates 
_ 1/2 concombre 
_ 1 poivron rouge, 1 vert et 1 jaune 
| 1 oignon 
3 1 gousse d’ail 
Bs 2 tranches de pain complet grillé 
|, 50 ml de bouillon de legumes 
_. 1c.c. de vinaigre de xérés 
- 1¢.s. d’huile d’olive pressée a froid 
- un peu de sel marin et de poivre 
_ fraichement moulu 
_ 1c.s. de beurre 
1/2 bouquet de ciboulette 


CTR 
ane. paid male 


1. Ebouillanter les tomates, les peler, les 
couper en 2 et enlever les pédoncules. 


2. Réserver 75 g de chaque sorte de |é- 


gumes pour la garniture, Couper le reste - 


en MOrceaux. 


3. Réduire en purée loignon, |ail, les legu- 
mes, une tranche de pain grillé et le bouil- 
lon de légumes. 


4. Assaisonner a votre govt en ajoutant a 
la purée du vinaigre, de I'huile, un peu de 
sel et de poivre et mettre au frais. 


5. Couper la deuxieme tranche de pain 
grillé en mouillettes et les faire dorer dans 
le beurre. Enlever les graines des legumes 
reserves et Couper Ceux-ci en laniéres. 


6. Parsemer le potage d'un peu de cibou- 
lette. Servir le reste de la ciboulette ainsi 
que les laniéres de legumes et les mouil- 
lettes de pain grillé séparément dans des 
ramedquins. 

(sur la photo: en haut) 
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Potage froid au kéfir et 
aux légumes 


® Préparation: env. 2 h 30 
Temps de gonflement: env. 10 h 


Ny 
®™ Temps de refroidissement: env. 2h 
® Env. 260 kcal par portion 

® 


Accompagnement: pain a Iail 


B 125g de haricots rouges secs 
_ 1/2 poivron jaune et 1/2 vert 
_ 100 g de tomates 

_ 1 petit oignon rouge 

250g de kéfir 

_ un peu de lait entier 

un peu de sel marin et de poivre 
fraichement moulu 

/ paprika doux 

"une pincée de poivre 

' de Cayenne 

__ un peu de sucre de canne 

_ 2c.s. de persil haché 

_, 2c.s. de graines de lin 


1. Laisser gonfler les haricots environ 10 
heures dans de l'eau froide. Les faire cuire 
a feu doux dans l'eau de trempage tout 
juste 2 heures, égoutter et laisser refroidir. 


2. Entre-temps, découper les poivrons en 
laniéres. Ebouillanter les tomates, les peler 
et les couper en 2, les épépiner et tailler la 
pulpe en dés. 


3. Couper I'oignon en 2 et le tailler en ron- 
delles. Mélanger le kéfir avec un peu de 
lait et ajouter les épices et le sucre. 


4. Mélanger les 3/4 du persil, les legumes 
et les haricots avec le kéfir. Mettre le tout 
au frais environ 2 heures. Saupoudrer fina- 
lement de graines de lin et du reste du 
persil. 

(sur la photo: en bas) 


RAPIDE ° ESPAGNOL 
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EE « FRAIS 


LONGUE DUR 


DEMANDE DU TE 
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Fens 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 250 kcal par portion 


E Accompagnement: baguette et 
a verre de vin rouge 


2 c.s. d’huile d’olive 

_ 1/2 petit piment 

) 1 oignon taillé en dés 

\ 1 gousse d’ail écrasée 

H 2 petites courgettes en rondelles 

_ 1 petite aubergine taillée en dés 

1/2 poivron rouge et 1/2 vert en laniéres 
250 mi de bouillon de viande chaud 

2 c.s. de concentré de tomates 

1/2 petit concombre taillé en dés 

2 petites tomates coupées en huit 

sel, poivre fraichement moulu 

| quelques feuilles de marjolaine hachées 
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MPS ° RELEVE 


quelques feuilles de basilic broyées 
1/2 bouquet de persil ciselé 


1. Faire chauffer I'huile, y déposer le pi- 
ment et l'oignon. Aprés 3 minutes, ajouter 
fail, et de nouveau apres 3 minutes, ajou- 
ter les morceaux de courgettes, d‘auberg- 
ine et de poivrons. 


2. Remuer les |@gumes jusqu’a ce quills 
soient bien imbibés d’huile. 


3. Mélanger le bouillon avec le concentré 
de tomates et le verser sur les legumes. 
Ajouter le concombre et cuire le tout en- 
viron 1/2 heure en remuant de temps a 
autre jusqu’a ce que le liquide soit réduit 
par ébullition. Les legumes ne doivent pas 
se décomposer. 


4. 5 minutes avant de servir, ajouter les fo- 
mates, épicer d votre gotit et saupoudrer 
la ratatouille d’herbes, 


Plat de haricots 
@ la hambourgeoise 


® Préparation: env. 40 mn 
B® Env. 540 kcal par portion 


Accompagnement: viande 
saignante 


1 oignon (40 g) 

1 grosse pomme de terre (125 g) 
environ 200 g de haricots verts 

1 poire 

2 c.s. de beurre ou de margarine 
1 c.c. de sarriette 

1 c.c. de marjolaine 

250 mi de bouillon de legumes 
150 g de creme 

2 jaunes d’ceufs 

2 c.s. de persil haché 

2 c.s. de ciboulette ciselée 

sel, poivre blanc 


DEMANDE DU TEMPS  AROMATIQUE 


ake 


“i ian 


jun peu de jus de citron 
|, branches d’herbes pour garnir 


1. Couper I’oignon en fins dés. Couper 
la pomme de terre en dés grossiers. Cou- 
per les haricots en morceaux, 


2. Peler la poire et la couper en fins dés. 
Faire cuire les legumes avec la poire dans 
le beurre pendant 5 minutes. 


3. Saupoudrer avec de la sarriette et de la 
marjolaine. Ajouter une tasse de bouillon 
de légumes et faire cuire le tout d chaleur 
moyenne pendant 15 minutes. 


4. Verser le reste du bouillon de legumes. 
Lier le plat avec le mélange créme-jaunes 
d'ceufs. Incorporer le persil et la ciboulette. 


5. Relever le plat avec les épices, prolon- 
ger la cuisson quelques instants et dresser 
garni de branches d'herbes, 
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Riz aux légumes 


® Préparation: env. 45 mn 
™ Env. 390 kcal par portion 
& Accompagnement: viande grillée 


125 g de riz 

25 g de beurre aux fines herbes 
1/2 poivron rouge en laniéres 
125 ml de bouillon de viande 
150 g de petits pois surgelés 

1/2 petite boite de mais 

sel, poivre fraichement moulu 

1 c.s. d’un mélange de 8 herbes 


ELBE a ae 


caer: 


EA 


1. Faire cuire le riz. 


2. Faire chauffer le beurre aux fines her- 
bes et y faire revenir le poivron. 


3. Ajouter le riz et verser le bouillon, Ajouter 
les petits pois et le mais, faire chauffer le 
tout 5 minutes et epicer a votre conve- 
nance. Saupoudrer avec les herbes. 

(sur la photo; en haut) 


Riz au poireau et 
aux champignons 
™ Préparation: env. 45 mn 
Temps de gonflement: env. 30 mn 
Env. 680 kcal par portion 


a 2 


Accompagnement: poisson frit 


3 champignons chinois séchés 
125 g de riz a grains ronds 

| 1 petit poireau coupé en rondelles 
1 oignon coupé en rondelles 
sel, poivre fraichement moulu 

| 2c.s. d’huile végétale 
1/2 bouquet de cerfeuil 


1. Plonger les champignons dans de l'eau 
bouillante, les laisser gonfler pendant au 
moins 30 minutes et les rincer a l'eau froi- 
de. Cuire le riz selon les instructions indi- 
quées sur le paquet. 


2. Egoutter les champignons et détacher 
les pieds. Emincer les chapeaux. 


3. Faire revenir le poireau, l'oignon et les 
champignons dans de I’huile chaude. 


4. Incorporer le riz, saler et poivrer. Ajouter 
les petites feuilles de cerfeuil. 
(sur la photo; au milieu) 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 360 kcal par portion 
& Accompagnement: jambon braisé 


1 sachet de riz G cuisson rapide (125 g) 
' 100 g de petits champignons de Paris 
' 100 g d’asperges vertes 
- 1 carotte 
20 g de beurre 
1 petit oignon taillé en dés 
250 ml de bouillon de viande 
sel, poivre blanc fraichement moulu 
| quelques feuilles de persil 


1. Cuire le riz. Pendant ce temps, couper 
les champignons en deux, Couper les 
asperges en morceaux et raper grossiére- 
ment la carotte. 


2. Chauffer le beurre et y faire revenir les 
champignons et l'oignon. Ajouter les asper- 
ges, la carotte et le bouillon. Cuire 4 feu 
doux pendant 15 minutes 4 couvert. 


3. Mélanger les legumes au riz et épicer 
a votre govt. Garnir de persil. 
(sur la photo: en bas) 
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RAPIDE » PIQUANT 


M® Préparation: env. 30 mn 
® Env, 200 kcal par portion 
® Accompagnement: saucisse grillée 


20 g de beurre 

1 oignon coupé en anneaux 

150 g de courgettes en rondelles 
1/2 petit chou de Milan coupé en 
laniéres 

2 tomates pelées ," 

1 c.c. de sel aux fines herbes 

1/2 c.c. d’origan 

poivre fraichement moulu 

1 c.c. de curry : 

1 c.s. de flocons de levure de biére 
25 g de fromage rapé (45 % de 
matiéres grasses) 


1. Faire chauffer la graisse dans une 
poéle et y faire revenir I'cignon jusqu’a ce 
quill soit transparent. 


2. Ajouter les courgettes et le chou de 
Milan et faire cuire brievement. Mouiller 
avec 125 ml d’eau et laisser cuire le tout 
pendant 20 minutes. Couper les tomates 
en 2, les ajouter et épicer le tout avec 
du sel aux fines heroes, du poivre et de 
lorigan. 


3. Epicer le plat de courgettes avec du 
curry et le saupoudrer de flocons de le- 
vure. Arréter la cuisson. Juste avant de ser- 
vir, saupoudrer avec le fromage. 


Variation: 

Vous pouvez remplacer l'eau par 125 ml 
de vin blanc sec corsé ou encore le curry 
par une gousse dail écrasée et un peu 
de lard fummé. 


Aa 
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DEMANDE DU TEMPS « EPICE 


Plat de lentilles épicé 


2 c.s. de persil fraichement haché 
2 c.s. de ciboulette hachée 


f poivre fraichement moulu 
g 


_& Préparation: env. 1h 


§® Temps de trempage: 12h : : 
1. Laisser tremper les lentilles et les grains 


de ble et d’orge dans l'eau durant toute la 
nuit. Verser les lentilles dans 1/4 a 1/2 | 


® Env. 520 kcal par portion 
® Accompagnement: saucisse piquante 


100 g de lentilles 

2 c.s. de grains de blé et de grains 
d’orge 

1/2 | de bouillon de legumes 

1 petite carotte coupée en rondelles 
ou en dés 

2 branches de céleri blanchi coupé 
en morceaux 

2 c.s. de beurre ou de graisse végétale 
1 oignon haché grossiérement 

100 g de champignons frais, entiers 
ou coupés en 2 

sel marin 


de bouillon de legumes et laisser mijoter a 
couvert environ 30 minutes (ne pas couvrir 
pendant les 5 premieres minutes), Apres 
environ 15 minutes, ajouter les carottes et 
le céleri blanchi. 


2. Pendant ce temps, faire fondre l'oignon 
dans le beurre. Ajouter les champignons et 
les laisser Cuire quelques minutes en remu- 
ant de temps en temps. 


3. Egoutter les lentilles, les grains de blé et 
d'orge ainsi que les morceaux de carotte 
et de céleri et les mélanger a la prépara- 
tion d’oignons et de champignons. Saler, 
poivrer et saupoudrer d’herbes. 


RAPIDE ° RELEVE 


® Préparation: env. 30 mn 
Env. 310 kcal par portion 


Accompagnement: pain de 
campagne 


1 oignon (40 g) 

1 carotte (100 g) 

1 céleri (100 g) 

1 poireau (100 g) 

2 c.s. de beurre ou de margarine 
1 doigt de biére brune 

1 pointe de couteau de cumin 
en poudre 

1/2 c.c. de marjolaine 

1/2 c.c. de thym 

2 c.s. de conceniré de tomates 
150 mi de bouillon de legumes 
250 g de haricots blancs en conserve 


2 c.s. de vinaigre de fruits 

1 c.s. de sirop de canne 

sel, poivre blanc fraichement moulu 
1 pincée de poivre de Cayenne 

2 c.s. de ciboulette hachée 


1. Couper l'oignon, la carotte et le céleri 
en petits dés. Couper le poireau en ron- 
delles. Faire revenir les legumes 8 minutes 
dans le beurre, verser ensuite la biére. 
Aromatiser avec le cumin, la marjolaine 
et le thym. 


2. Prolonger la cuisson des legumes pen- 
dant 10 4 12 minutes environ, mouiller 
avec le bouillon de legumes et ajouter les 
haricots et le concentré de tomates. Mé- 
langer le tout de fagon homogene. 


3. Pour terminer, ajouter le vinaigre, le sirop 
de canne, le sel, le poivre et le poivre de 
Cayenne, prolonger la cuisson quelques 
instants, servir ef saupoudrer de ciboulette. 


® Préparation: env. 40 mn 
® Env. 380 kcal par portion 


» Accompagnement: viande 
» saignante 


2 gros bulbes de fenouil 

250 mi de bouillon de legumes 

1 gousse d’ail 

1 petit oignon 

1 c.s. d’huile d’olive 

3 tomates 

sel, poivre 

4c.s. d’herbes fraichement hachées 
(basilic, thym, persil, cerfeuil, marjolaine) 
beurre pour le graissage 

1 c.s. de gruau de pain complet 

4 c.s. de parmesan rapé 

1 c.s. de beurre 


1. Couper les bulbes de fenouil en 2. 
Réserver un peu de vert de fenouil. Faire 
cuire le fenouil dans le bouillon pendant 
environ 10 minutes. 


2. Hacher finement la gousse d’ail et I'ci- 
gnon et les faire revenir dans I'huile d’olive. 
Entre-temps, ébouillanter les tomates, les 
peler et les tailler en dés. Les ajouter a la 
gousse dail et 4 l'oignon. Saler et poivrer. 


3. Epicer la sauce tomate avec la moitié 
des herbes et la laisser reduire de moitié 
par ébullition. Prechauffer le four a 220°C, 


4. Graisser un moule a soufflé, y mettre le 
fenouil et les napper de sauce tomate. 


5. Mélanger le gruau de pain complet 
avec le reste des herbes et le fromage et 
les répartir sur les bulbes. Parsemer de noix 
de beurre. Faire gratiner ce plat pendant 
environ 15 minutes et le garnir avec le vert 
de fenouil avant de servir. 
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SOUFFLES ET 
GRATINS 


Contrairement a ce que I’on croit géné- 
ralement, les soufflés ne servent pas uni- 
quement 4 utiliser les restes. Les recettes 
que nous vous proposons montrent a 
quel point les soufflés peuvent étre 
variés. Préparés avec des légumes frais, 
épicés ou piquants ou encore dorés au 
four, ils permettent de varier agréable- 
ment le menu. 


yr 
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Gratin aux aubergines 
et aux courgettes 


B® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 380 kcal par portion 
B Accompagnement: vin blanc 


250 g d’aubergines 

250 g de courgettes 

3 c.s. d’huile d’olive 

1 oignon 

2 gousses d’ail 

sel, poivre fraichement moulu 
50 g de chapelure 

1 bouquet de persil plat 

1/2 c.c. de thym 

75 g d’emmenthal frais 


1. Couper les aubergines et les courget- 
tes en fines rondelles et les faire revenir 
dans |'huile chaude portion par portion. 


2. Hacher finement l'oignon, le faire re- 
venir dans le reste de la graisse et le ver- 
ser dans un moule. Disposer en couches 
alternées les tranches d’aubergines et les 
tranches de courgettes en les pla¢cant 
comme des tuiles, presser |’ail par-dessus, 
saler et poivrer. 


3. Préchauffer le four G 220° C, Mélanger 
la chapelure avec le persil, le thym et le 
fromage et répartir ce mélange unifor- 
meément sur les legumes. Faire gratiner au 
four pendant 30 minutes jusqu’a ce que la 
crotte soit dorée (couvrir éventuellement 
d'une feuille d’aluminium). 


DEMANDE DU TEMPS 
MEDITERRANEEN 


Poivrons au fromage 
de brebis 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 390 kcal par portion 
® Accompagnement: riz au safran 


2 poivrons verts 

200 g de fromage de brebis blanc 
25 g de parmesan rapé 

2 ceufs 

1 c.s. de persil finement haché 

2 gousses d’ail écrasées 

sel, poivre fraichement moulu 
huile de tournesol 


1. Couper les poivrons en 2, en retirer les 
graines et les faire revenir sur toutes les 
faces dans I'huile chaude. 


2. Bien mélanger le fromage de brebis 
avec le parmesan, les ceufs, le persil et 
rail, saler et poivrer. Préchauffer le four a 
180-220° C. 


3. Farcir les moitiés de poivrons avec cette 
préparation. Graisser un moule a souffié et 
déposer les moitiés de poivrons. Laisser 
‘Cuire au four environ 20 minutes. 


Variation: 

Vous pouvez également servir ce plat 
froid. Accompagnez-le d'une baguette 
et éventuellement d'une vinaigrette. 


—— - 
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Soufflé aux petits pois 
et aux carottes 


“— Préparation: env. 1h 
® Env. 370 kcal par portion 
® Accompagnement: salade verte 


350 g de caroties 

sel 

1 c.c. de jus de citron 

150 g de petits pois surgelés 

50 g de lard maigre 

1 c.s. d’huile 

2 oignons nouveaux 

2 G 3 ceufs 

poivre blanc fraichement moulu 
noix de muscade fraichement rapée 
graisse pour le moule 
chapelure 


AND 
Ogee 


19 5. 


E DU TEMPS « FINEMENT EPICE 


Pad 


1. Peler et couper les carottes et les faire 
Cuire dans un peu d’eau salée pendant 
10 & 15 minutes, les retirer, les arroser de 
quelques gouttes de jus de citron et rédui- 
re le tout en purée. Décongeler les petits 
pois et les ajouter. Laisser refroidir. 


2. Enlever la couenne du lard et le couper 
en petits dés que vous ferez fondre dans 
I'huile chaude. Couper les oignons en 
anneaux et les faire revenir avec le lard. 


3. Casser les ceufs, Séparer les jaunes des 
blancs. Incorporer les jaunes d’oeufs a la 
purée de légumes. Saler, poivrer, ajouter 
la muscade et le mélange oignons-lard. 


4. Battre les blancs d’ceufs en neige et les 
incorporer a la purée de legumes. 


5. Préchauffer le four G 200° C. Graisser un 
haut moule a soufflé et parsemer de cha- 
pelure, Y verser la masse du soufflé et faire 
cuire 30 minutes. 
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Gratin de legumes 
multicolore 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 250 kcal par portion 


Accompagnement: viande 
saignante 


1 bulbe de fenouil 

1 poireau moyen 

2 grosses tomaies 

sel, poivre blanc 

graisse pour le moule 

1 c.s. de vinaigre balsamique 

2 ceufs 

2 c.s. de parmesan fraichement rapé 
noix de muscade fraichement rapée 


1. Couper le vert du fenouil et le mettre 
de cdté. Couper le fenouil et le poireau 
en morceaux. Ebouillanter les tomates, 
les peler et les couper en huit. Faire blan- 
chir les morceaux de fenouil et de poi- 
reau séparément pendant 4 minutes 
dans de |'eau salée bouillante. Les passer 
sous l'eau glacée et les égoutter. 


2. Graisser un plat a gratin. Y répartir les 
morceaux de légumes, arroser de quel- 
ques gouttes de vinaigre et laisser reposer 
10 minutes. 


3. Préchauffer le four G 180° C. Casser les 
ceufs. Séparer les blancs des jaunes. 
Mélanger les jaunes avec le parmesan et 
battre les blancs en neige. 


4. Saler, poivrer et saupoudrer les légu- 
mes de muscade. Verser le mélange a 
base de jaunes d’ceufs. Saler, poivrer les 
blancs et les ajouter aux legumes. 


5. Faire gratiner au four pendant 20 mi- 
nutes et garnir avec le vert de fenouil. 
(sur la photo: en haut) 


Gratin d’oignons 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 450 kcal par portion 
® Accompagnement: vin blanc 


400 g d’oignons 

40 g de beurre 

2 ceufs 

50 g de parmesan fraichement rapé 
2 c.s. de ciboulette hachée 

sel 

poivre fraichement moulu 

1/2 c.c. d’origan 

graisse pour le moule 

chapelure 


1. Couper les cignons en 2 dans le sens 
de la longueur, puis en fins anneaux. Les 
faire blanchir 5 minutes dans |’eau bouil- 
lante et bien les @goutter. 


2. Faire mousser le beurre en battant. 
Ajouter les ceufs un a un et continuer a 
remuer, incorporer le parmesan et la 
ciboulette. Saler, poivrer et ajouter de 
lorigan. Préchauffer le four a 180° C. 


3. Graisser un plat G gratin et le gamir de 
chapelure. Ajouter les oignons et le mélan- 
ge a base d’ceufs. Faire gratiner au four 20 
minutes. 

(sur la photo: en bas) 


Variation: 

Le gratin d’oignons sera un peu plus re- 
levé si vous ajoutez aux oignons un peu 
de lard fumé ou de jambon cuit. 


AROMATIQUE 


DEMANDE DU TEMPS + RELEVE 


mre 


DEMANDE DU TEMPS ¢ COMPLET 


tas m 


~e 
Gratin de salsifis noirs 1. Faire blanchir les salsifis noirs dans l'eau 
au sésame bouillante pendant 15 minutes, les passer 


sous l'eau glacée, enlever la peau et la 
couper en morceaux. Aroser de quel- 


® Préparation: env. 45 mn 
reparation: env. 45m ques gouttes de jus de citron. 


® Env. 730 kcal par portion 
ait 2. Rdper tres finement le fromage et le 


® Accompagnement: de la mache mélanger 4 la créme fraiche. Saler, poi- 
vrer et ajouter du poivre de Cayenne. Pré- 

500 g de salsifis chauffer le four G 180°C. 
sel 3. Graisser un plat a gratin. Y disposer les 
14 2¢.s. de jus de citron morceaux de salsifis, saler, poivrer et nap- 
50 g de gouda mi-vieux per de la créme au fromage. 
200 g decréme fraiche. : : 
poivre fraichement moulu 4. Faire dorer les grains de sesame dans 
une pointe de couteau de poivre une poele sans matiere grasse et les ver- 
de Cayenne » ser sur le gratin. Faire gratiner au four pen- 
graisse pour le moule dant 25 minutes. Servir décoré de persil. 


3 c.s. de grains de sésame 
1 c.s. de persil haché 
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Endives au gratin 


~—& Préparation: env. 40 mn 

F 

_f& Env. 490 kcal par portion 
® Accompagnemert: riz 


4 endives 

1 pincée de sel 

1 pincée de muscade 

poivre fraichement moulu 
. 2 tranches de jambon cuit 


DEMANDE DU TEMPS « LEGEREMENT AMER 


ae “y§ 


]. Parer le pied des endives, ajouter un 
peu de sel, de muscade et de poivre. 


2. Rouler chaque endive dans une demi- 
tranche de jambon, puis dans une tran- 
che de fromage. Graisser plat 4 gratin et 
y placer les endives. Ajouter les 6échalotes, 
arroser avec le bouillon et napper de 
creme. 


3. Faire gratiner pendant 30 minutes et ser- 
vir chaud. 


4 tranches d’emmenthal (de 40 g) 


| 1 c.s. de beurre 
. 1 c.s. d’échalote hachée 
| 200 mi de bouillon 

. 2 c.s. de creme 
} 


————— CC 


171 


® Préparation: env. 1h 
® Env. 840 kcal par portion 
® Accompagnement: biere 


2 c.s. d’huile d’olive 

4 saucisses 

1 oignon 

1 carotte, 1 pomme 

1/2 petite boite de choucroute 
200 g de pommes de terre épluchées 
2 tomates 

sel, poivre fraichement moulu 
1/2 bouquet de ciboulette 

1/2 bouquet de persil 

75 ml de bouillon de legumes 
200 de créme aigre 

14 2 ceufs 

2 c.s. de cresson 


]. Chauffer I'huile et y cuire les saucisses. 


2. Couper I'oignon et la carotte en ron- 
delles, les ajouter aux saucisses et les faire 
revenir quelques minutes. 


3. Eplucher la pomme, couper en dés et 
ajouter aux oignons avec la choucroute. 


4. Couper les pommes de terre en deés. 
Peler les tomates, les 6pépiner et les tailler 
également en dés. Mélanger délicate- 
ment tous les ingrédients, saler et poivrer. 


5. Hacher les herbes et les ajouter. Graisser 
un plat a gratin_et y metire le tout. Pré- 
chauffer le four G 200°C, 


6. Mélanger le bouillon de legumes et la 
creme aigre aux ceufs et au cresson. Saler, 
poivrer et verser sur le gratin. 


7. Couvrir au moyen d'une feuille d’alumi- 
nium et laisser cuire 40 & 45 mn. 
(sur la photo Qu haut) 
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Gratin aux choux 
de Bruxelles 


® Préparation: env. 1h 

§ Temps de trempage: env. 30 mn 
® Env. 890 kcal par portion 

® Accompagnement: gibier 


100 g d’abricots secs 

125 mide vin blanc sec 
200 g de marrons 

1 oignon 

400 g de choux de Bruxelles 
1 c.s. de beurre 

1 c.c. de jus de citron 

un peu de sel 

noix de muscade fraichement rapée 
75 g de gouda mi-vieux 
graisse pour le moule 

100 g de créme fraiche 


1. Laisser gonfler les abricots dans le vin 
pendant 30 minutes. Inciser les marrons 
en croix, les faire cuire environ 10 minutes, 
ensuite enlever I'écorce et les hacher. 


2. Couper loignon en dés, le faire revenir 
dans le beurre, ajouter les choux de 
Bruxelles et laisser Cuire le tout. Mouiller avec 
150 ml d’eau. Ajouter le jus de citron, un 
peu de sel et la muscade. Amener le liqui- 
de a é@bullition et laisser cuire G couvert 
environ 15 minutes. 


3. Egoutter les choux de Bruxelles ef les 
abricots. Graisser un plat 4 gratin. Y met- 
tre les choux, les abricots, le fromage et 
les marrons. Préchauffer le four & 200 °C. 


4. Mélanger un peu de vin 4 la creme, 
poivrer et répartir ce mélange sur le gratin 
de choux de Bruxelles. Faire gratiner en- 
viron 30 minutes. 

(sur la photo du bas) 


GARNITURES 
ET SALADES 


Pour les garnitures comme pour les sala- 
des, sachez que plus les legumes seront 
frais, plus votre plat aura de saveur. Pour 
que vos salades soient fraiches et cro- 
quantes, cuisez les legumes de fagon a 
ce qu’ils restent suffisamment fermes. 
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Légumes de printemps 
@ la sauce au safran 


® Préparation: env. 45 mn 
® Env. 480 kcal par portion 


Accompagnement: pommes de 
terre a l'anglaise et jambon 


400 g d’asperges 

1 c.s. de beurre 

sel, 1 pincée de sucre 

3 oignons nouveaux 

1 carotte 

1 tomate 

100 g de créeme fraiche 

1 jaune d’ceuf 

1 dose de safran en poudre 
2 c.s. de créme fraiche 
poivre fraichement moulu 


1. Eplucher les asperges, les couper en 2 
et les faire cuire dans l'eau bouillante 
pendant 15 minutes avec du beurre, du 
sel ef du sucre. 


2. Couper les oignons nouveaux en 2, les 
faire blanchir environ 6 minutes dans de 
l'eau légérement salée, les passer sous 
l'eau froide et les égoutter. Eplucher la 
carotte, la tailler en dés, la faire blanchir 
environ 6 minutes, la passer sous l'eau froi- 


_ de et I'égoutter. 


3. Inciser la tomate en croix, la faire blan- 
chir 4 minutes, la peler et tailler la pulpe 
en dés. 


4. Battre 75 g de créme jusqu’d épaississe- 
ment et la mélanger avec le jaune d’oeuf. 


DEMANDE 
DU TEMPS 
RAFFINE | 


5. Faire revenir la moitié des oignons dans 
un peu de beurre et de safran en poudre, 
ajouter le reste de créme et la creme 
fraiche, laisser cuire, épicer a votre gotit 
et retirer de la cuisiniére. 


6. Faire revenir ce qui reste des oignons 
ainsi que les legumes et les asperges 
dans un peu de beurre et épicer a votre 
convenance. 


7. Faire chauffer la sauce au safran avec 
le mélange creme-jaune d’ceuf et remuer 
sans cesse. Rectifier I'assaisonnement et 
verser la sauce sur les assiettes. Dresser les 
legumes sur le miroir de sauce. 
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RAPIDE « EXOTIQUE 


Légumes en daube 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 350 kcal par portion 
® Accompagnement: pain blanc 


1 gousse d’ail 

sel 

50 g de lard fumé en dés 

1 c.s. d’huile d’arachide 

1 c.s. de conceniré de tomates 
1 c.s. de sauce de soja 
lc.s.de miel -. 

1 c.s. de sauce aigre-douce 
125 mi de bouillon de legumes 
1/2 poivron rouge et vert en laniéres 
50 g de germes de soja 

100 g de petits pois 

quelques gouttes de vinaigre 

1 pincée de glutamate 
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1. Ecraser la gousse d’ail avec du sel et la 
faire revenir dans I'huile avec le lard. 


2. Mélanger le concentré de tomates, la 
sauce de soja, le miel et la sauce aigre- 
douce et mouiller avec le bouillon de 
legumes. 


3. Ajouter les legumes, le vinaigre et faire 
bien cuire  |'étouffée. Relever le plat en 
épigant a votre gott. 


Variation: 

Peut-6étre désirez-vous donner une saveur 
orientale 4 votre plat? Pour cela, rem- 
placez le pain blanc par du riz, le lard par 
du filet de porc émincé et ajoutez une 
pincée de gingembre en poudre. Servez 
le tout dans des petits raviers sans oublier 
les baguettes! 


Fenouil a la tomate 


® Préparation: env. 30 mn 
8B Env. 200 kcal par portion 
® Accompagnement: riz complet 


2 bulbes de fenouil de taille moyenne 
(300 g) 

1 oignon (40 g) 

1 c.s. de beurre ou de margarine 

1 doigt de vin blanc 

sel, poivre blanc fraichement moulu 
1 pincée de poivre de Cayenne 

1 pincée de muscade en poudre 

4 tomates (200 g) 

2 c.s. de capres, 6 olives farcies 

1 gousse d’ail, 1 c.c. de sel 

1 c.s. d’origan haché 

1 c.s. de basilic haché 

1 branche d’origan 

1 branche de basilic 


RAPIDE « EPICE 


he. tt 
ae 
* 2a 


1. Couper les bulbes de fenouil en 2, tail- 
ler 'cignon en fins dés, les faire revenir 
ensemble rapidement dans le beurre, 
ajouter le vin. et laisser cuire environ 15 a 
20 minutes. 


2. Saler, poivrer, ajouter du poivre de 
Cayenne et de la muscade. 


3. Ebouillanter les tomates, les peler, les 
epépiner et les passer au mixer avec les 
capres et les olives, Ecraser la gousse d’ail 
avec du sel et y ajouter les herbes. Ecraser 
le tout afin d’en faire une fine purée. 


4. Faire chauffer rapidement la purée de 
tomates. Dresser les bulbes de fenouil sur 
des assiettes préchauffées et les napper 
avec la purée de tomates. Décorer avec 
les herbes aromatiques. 
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Salade de poivrons 


® Préparation: env. 15 mn 
™ Env. 180 kcal par portion 
® Accompagnement: saucisse piquante 


' 1 gros oignon 
2 c.s. d’huile 
400 g de poivrons rouges, verts et jaunes 
1 c.c. de paprika doux 
2 c.s. de conceniré de tomates 
1 gousse d’ail écrasée 
1 pincée de sel 
150 ml de bouillon de légumes 
1 c.c. de vinaigre 
1 pincée de poivre 


1. Faire chauffer I'huile. Hacher grossiere- 
ment l'oignon et le saisir dans I'huile chau- 
de jusqu’d ce quill soit translucide. 


2. Couper les poivrons en 2, les évider, les 
couper en laniéres ou en dés, les ajouter 
a loignon et laisser cuire a I'étouffée 10 4 
12 minutes. 


3. Mélanger le concentré de tomates avec 
rail, le sel et le bouillon, ajouter ce mélange 
aux legumes et laisser mijoter le tout a feu 
doux. Ajouter le vinaigre, le sel et le poivre. 


Conseil: 

Pour cette recette, préparez éventuelle- 
ment une plus grande quantité, car servis 
froids ces legumes sont également un 
délice. : 

(sur la photo: en haut) 
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Petits pois a la lyonnaise 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 130 kcal par portion 
B Accompagnement: viande saignante 


300 g de petits pois frais écossés 
1 oignon en dés (20 g) 

140 ml de bouillon de légumes 
1/2 c.c. de sel 

4 grandes feuilles de laitue 

1 c.c. de sucre 

1 pincée de poivre 

20 g de beurre 

lc.s. de persil haché 


1. Faire mijoter 4 couvert les petits pois 
avec |oignon, le bouillon de legumes et 
le sel pendant 20 minutes (5 minutes suffi- 
sent pour les petits pois surgelés). 


2. Couper les feuilles de salade en laniée- 
res, ajouter le sucre et le poivre. Amener le 
tout G ébullition. Laisser fondre le beurre 
sur les legumes, saupoudrer de persil et 
servir immédiatement. 

(sur la photo: en bas) 


Variation: 

Vous pouvez également assaisonner ce 
plat avec de petites feuilles de menthe 
fraichement hachées et une pincée de 
coriandre. Vous pouvez remplacer la sa- 
lade par des carottes ou du céleri coupés 
en rondelles. Ne faites cuire que tres lége- 
rement les legumes 4 racine afin quills 
restent fermes. 
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Haricots verts @ la creme 


M® Préparation: env. 40 mn 
®@ Env. 770 kcal par portion 


E Accompagnement: steak et 
pommes de terre 


400 g de haricots veris 

sel 

1 c.s. d’huile d’olive 

150 g de lard maigre en tranches 
2 c.s. d’échalotes hachées 

1 pincée de muscade 

poivre fraichement moulu 

1 c.c. de sariette fraiche 

100 g de créme fraiche 


DEMANDE DU TEMPS ° CROQUANT 


1. Faire cuire les haricots 15 minutes dans 
l'eau salée bouillante, les retirer, les passer 
sous l'eau froide et les égoutter. 


2. Faire chauffer I'huile dans une cocotte 
et y faire fondre le lard. Ajouter les écha- 
lotes et les faire revenir. Ajouter les hari- 
cots. Saler, poivrer et ajouter de la mus- 
cade. Préchauffer le four a 200°C. 


3. Y incorporer la samiette et la créme 
fraiche, laisser bouillir et passer immmédiate- 
ment le tout au four pendant 15 minutes. 


_ Oignons nouveaux 
a@ la créme de fromage 


__& Préparation: env. 30 mn 
® Env. 810 kcal par portion 


Accompagnement: pommes de 
terre en robe des champs 


2 c.s. de beurre ou de margarine 
100 g de lard maigre en dés 
| 2 bottes d’oignons nouveaux 
100 g de champignons frais 
jus d’un citron 
2 tomates 
1 doigt de vin blanc 
sel, poivre fraichement moulu 
1 pincée de muscade 
] 100 ml de sauce blanche 
100 g de créme fraiche 
100 g de fromage Bel Paese 
1 c.s. de basilic broyé 


———_ 


RAPIDE » CREMEUX 


1. Faire chauffer le beurre et y faire fondre 
le lard. Emincer les oignons nouveaux et 
les ajouter au lard. 


2. Couper les champignons en lamelles, 
les ajouter aux oignons et arroser le tout 
de jus de citron. 


3. Ebouillanter les tomates, les peler, les 
couper en dés et les ajouter a la prépara- 
tion ainsi que le vin blanc et laisser cuire a 
feu doux environ 10 minutes. 


4. Saler, poivrer et saupoudrer de mus- 
cade. Incorporer la sauce blanche et la 
créme fraiche. Emincer le Bel Paese et le 
laisser fondre. Servir le plat décoré de ba- 
silic. 
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Oignons au ketchup 1. Couper les oignons en 2 et les faire 
cuire 10 minutes dans 250 mi d'eau 
® Préparation: env. 30 mn bouillante. Graisser un plat a gratin. Pré- 


chauffer le four G 200° C. 


®@ Env. 170 kcal par portion ; 
2. Repartir les oignons et les pommes en 


ll Accompagnement: viande grille couches et épicer. Mélanger le ketchup 
avec 75 ml d'eau ef en napper le plat. 
250 g de petits oignons Faire gratiner environ 10. minutes jusqu’a 
2 .s. d’huile ce que les pommes soient translucides 
250 g de pommes en quartiers mais pas en compote. 
sel 
1 pincée de poivre ‘Conseil: 
Tpincéedethym = Pour éviter de pleurer lorsque vous cou- 
I pincee de parka = pez les oignons, plongez-les auparavant 
a0. g de ketchup 5 minutes dans de l'eau tiéde. 
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DEMANDE DU TEMPS « SAVOUREUX 
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Haricots frisons 


® Préparation: env. 45 mn 


_- & Env. 520 kcal par portion 


] 
, 
7 


® Accompagnement: biére 


4 saucisses G l’ail 
2 c.s. de cresson fraichement coupé 


1. Couper I'cignon en fins dés, le poireau 
en laniéres, laver rapidement les feves et 
les égoutter. Faire revenir les legumes 


‘ dans |'huile et verser le vin blanc. Laisser 
; 1 oignon (40 g) Cuire O feu doux environ 20 minutes, 
j 1 poireau (100 g) 2. Ebouillanter les tornates, les peler et 


1 c.s. d’huile couper leur pulpe en dés. 

250 g de feves ; ; 7 

1 doigt de vin blanc ai Verser le bouillon sur les legumes, ajou- 
2 tomates (100 g) ter les dés de tomates avec la farine et la 


250 ml de bouillon de legumes 

1 pincée de caroube en poudre 
3 c.s. de creme double 

sel 

poivre blanc fraichement moulu 
1/2 c.c. de sarriette 

1 pincée de muscade en poudre 
quelques gouttes de jus de cifron 
1 pincée de levure 


creme double. Assaisonner largement le 
plat avec du sel, du poivre, de la sarriette, 
de la muscade, du jus de citron et de la 
levure. 


4. Laisser mijoter les saucisses 10 minutes 
supplémentaires G feu doux, épicer le 
plat, dresser et décorer de cresson. 
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Médaillons de céleri 


—® Préparation: env. 30 mn 
Env. 560 kcal par portion 


Accompagnement: fromage blanc 
aux fines herbes 


2 petits céleris-raves 

| jus d’un citron 

' Ac.s. de noix rapée 

') 2c.s. de farine complete de soja 

| 2¢.s. de farine de riz ou de farine de 
» blé complet 

| 2 ceufs 

24a4c.s. de creme fraiche 

| 2c.s. de parmesan 

sel 

un peu de miel 

| herbes fraiches (origan, basilic, thym) 
| froment broyé, farine compléte ou mie 
|, de pain complet 

_ beurre ou graisse végétale 


1. Raper grossiérement les céleris-raves et 
le mélanger avec le jus de citron. Ensuite, 
petit a petit, ajouter tous les ingrédients 
sauf le froment broyé et le beurre. Pétrir le 
tout en une pate. 


2. Al'aide de 2 cuilléres G soupe que vous 
tenez d’une seule main, prendre une por- 
tion de pdte et la presser. Passer les 
meédaillons dans le froment broyé et les 
faire frre G chaleur moyenne dans la 
graisse des deux cdétés pour quills soient 
bien croustillants. - 

(sur la photo; en hau?) 


Variation: 

Une fois frits, vous pouvez faire gratiner les 
médaillons avec du jambon cuit et du fro- 
mage au lieu de les servir avec du froma- 
ge blanc aux fines herbes. 
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Epinards aux pignons 
de pin 


® Préparation: env. 15 mn 
B® Env. 350 kcal par portion 


Accompagnement: oeuf sur le plat 
ou riz 


400 g d’épinards frais 

2 c.s. d’huile de tournesol 

4c.s. de raisins secs 

4 c.s. de graines de pin pignon 
sel marin 

poivre blanc fraichement moulu 


1. Couper les épinards en fines laniéres. Les 
faire blanchir dans I'eau bouillante environ 
] minute. 


2. Faire chauffer I'huile dans une poéle, y 
faire revenir les raisins secs et les pignons 
de pin et ajouter les épinards. Laisser Cuire 
2.43 minutes. Saler et poivrer. 

(sur la photo: en bas) 


Conseil: 

Si vous disposez d'un peu plus de temps, 
vous pouvez faire tremper les raisins 
secs au préalable dans l'eau pendant 
30 minutes et les presser avant de les faire 
cuire. De cette maniére, ils dégageront 
plus d’aréme. 


Variation: 

Vous n‘avez pas de pignons de pin, rem- 
placez-les par des graines de potiron ou 
des graines de tournesol. 


* CROUSTILLANT 


gr 


RAPI 


RAPIDE ° LEGEREMENT APRE 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 270 kcal par portion 


; Accompagnement: pain bis et 
beurre salé 


1 petit chou-fleur (500 g) 
sel 

2 ceufs durs 

1 petit poivron rouge 

1 petit oignon 

243.c.s. de vinaigre de vin blanc 
1 c.c. de moutarde douce 
3 c.s. d’huile 

poivre fraichement moulu 
1 pincée de cumin moulu 
1 c.s. de ciboulette ciselée 


1. Diviser le chou-fleur en petits bouquets 
et couper le trognon en tranches, laisser 
Cuire environ 6 a 8 minutes dans de |'eau 
salée bouillante. Egoutter dans une pas- 
soire et disposer sur un plat. - 


2. Emincer l'oignon, écaler les ceufs et les 
couper en petits dés avec le poivron, ré- 
server 2 quartiers d’ceufs. Disposer le tout 
sur le chou-fleur. 


3. Faire une vinaigrette avec le vinaigre, la 
moutarde, I'huile, le sel, le poive ef le 
cumin, la verser sur les ingrédients et mé- 
langer le tout. Dresser la salade sur des 
assiettes et garnir avec les quartiers d’oeufs 
et la ciboulette. 
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Salade au poivron 
ef aux oignons 


Préparation: env. 15 mn 
Marinage: env. 3a 4h 

Env, 810 kcal par portion 
Accompagnement: viande grillée 


1 gousse d’ail 

sel 

environ 90 mi d’huile d’olive 
250 g de pain blanc 

1 gros oignon 

2 grosses tomates 

1 petit fenouil 

1 poivron jaune 

1/2 bouquet de basilic 

2 c.s. de vinaigre de vin blanc 
poivre fraichement moulu 


ase i Df ae 


1. Ecraser la gousse d’ail avec du sel et la 
mélanger avec la moitié de |huile. 


2. Couper le pain en tranches épaisses et 
les enduire de chaque cété d’huile a ail. 
Les faire dorer au gfil. 


3. Couper I'oignon en anneaux grossiers, 
tailler les |egumes en dés et émincer le 
basilic. 


4. Faire une vinaigrette avec le reste de 
'huile, le vinaigre, le sel et le poivre. Ecraser 
la gousse diail. 


5. Mélanger les legumes 4 Ia vinaigrette. 
Y ajouter le pain et le basilic. Laisser repo- 
ser 3 a 4 heures au réfrigérateur. 
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RAPIDE ° PIMENTE 


Salade de carottes 
et de petits pois 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 280 kcal par portion 
® Accompagnement: baguette 


200 g de carottes 
sel 
150 g de petits pois 
| 3 oignons nouveaux 
243 c.s. de vinaigre de vin blanc 
2¢.s.decréme fraiche 
poivre fraichement moulu 
1/2 piment rouge 


Bs 


1 a 


1. Couper les carottes en rondelles et les 
faire blanchir 2 minutes dans de l'eau 
salée bouillante, verser l'eau, les passer 
sous l'eau froide et les égoutter. 


2. Faire cuire les petits pois pendant 
6 minutes dans de |’eau salée bouillante, 
verser l'eau, passer sous l'eau froide et 
égoutter, 


3. Couper les oignons en fines rondelles 
et les mélanger aux carottes et aux petits 
pois. 


4. Faire une vinaigrette avec le vinaigre, 
la creme fraiche et la demi-cuillére a 
café de sel, le poivre et le piment rouge. 
Verser I'huile en remuant et bien fouetter 
le tout. Verser la vinaigrette sur les légu- 
mes. 


———————— 


Salade de légumes secs 


Préparation: env. 1h 15 
Temps de trempage: env. 12h 
Marinage: env. 2h 

Env. 950 kcal par portion 


Accompagnement: boulettes de 
viande 


100 g de haricots rouges 

100 g de lentilles, sel 

300 g de pommes de terre bien cuites 
125 g de lard maigre 

1 bouquet d’oignons 

3 c.s. de vinaigre de vin rouge 

poivre fraichement moulu 

3 c.s. d’huile d’olive 
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1. Faire tremper les haricots durant la nuit. 
Le lendemain, faire cuire les lentilles et les 
haricots dans l'eau environ 1 heure, verser 
l'eau et saler. 


2. Faire cuire les pommes de terre dans 
de l'eau salée et les couper en rondelles. 
Tailler le lard en dés et le faire fondre dans 
une poéle. 


3. Couper les oignons en fines rondelles, 
les ajouter au lard et faire cuire le tout 
rapidement. Ensuite, ajouter ce mélange 
aux lI@gumes secs et aux pommes de 
terre. 


4. Faire une vinaigrette avec du vinaigre, 
du sel et du poivre, ajouter I’huile en bat- 
tant avec un fouet et mélanger la sauce 
avec'les ingrédients chauds de la salade. 
Laisser reposer environ 2 heures. 


Salade de choux 
de Bruxelles 


® Préparation: env. 30 mn 
® Env. 300 kcal par portion 


; Accompagnement: médaillons de 
gibier 


} 250 g de petits bouquets de choux 
" de Bruxelles 

" poivre fraichement moulu 

sel 

fe 1 petite betterave rouge cuite 
_ 1 carotte 

_ 50g de céleri-rave 

_ 1 oignon nouveau 

1/2 bouquet de persil plat 

_ 1/2 verre de créme fraiche 

_ sel 

| poivre fraichement moulu 

|) 1 pincée de muscade 


]. Poivrer les petits bouquets de choux de 
Bruxelles et les faire cuire 10 minutes dans 
un peu d’eau salée. Couper la betterave 
rouge, la carotte et le céleri en fines lanie- 
res. Hacher la partie blanche des oignons 
et couper le vert en fines rondelles. 


2. Hacher finement le persil et l'ajouter 
aux autres ingrédients. de la salade. Mé- 
langer la creme fraiche avec du sel, du 
poivre et de la muscade et incorporer ce 
mélange aux legumes, laisser reposer un 
peu avant de servir. 

(sur la photo du haut) 


Conseil: 
Le chou de Bruxelles sera plus digeste si 
vous le saupoudrez de cumin. 


Salade de haricots verts 


© Préparation: env. 30 mn 
®@ Env. 370 kcal par portion 


f Accompagnement: cdtelettes 
d'agneau grillées 


300 g de fins haricots verts 

1 branche de sarriette 

1/2 c.c. de thym séché 

1 gousse dail 

1 échalote 

2 c.s. de vinaigre de vin blanc 
4c.s. d’huile d’olive 

sel, sucre 

poivre fraichement moulu 

50 g de mozzarella 

3 tiges de basilic 

1 c.c. de pistaches hachées et 
de pignons de pin 


1. Faire cuire les haricots avec la sariette 
et le thym dans beaucoup d’eau salée 
pendant environ 15 minutes. Les passer 
sous l'eau froide et les égoutter dans une 
passoire. i 


2. Hacher finement la gousse d’ail et 
'échalote et les mélanger aux haricots. 


3. Incorporer au vinaigre, Ihuile, le sel, le 
sucre et le poivre pour en faire une vinai- 
grette. La mélanger aux haricots et laisser 
reposer. 


4. Avant de servir, couper la mozzarella en 
dés, émincer les feuilles de basilic et incor- 
porer le tout aux haricots. Saupoudrer de 
graines de pistaches et de pignons de pin. 
(sur la photo du bas) 
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Surprenants plats de legumes - recettes 


A 
Artichauts au dip 140 


BA 
Bortsch 147 


Cc 

Champignons aux fines 
herbes 136 

Courgettes marinées 141 


E 

Endives au gratin 171 

Epinards aux pignons 
de pin 184 


F 
Fenouil a la tomate 177 
Fenouil au gratin 163 


G 

Gaspacho 154 

Gratin aux aubergines et aux 
courgettes 164 

Gratin aux choux de Bruxelles 
172 

Gratin aux petits pois et aux 
carottes 167 

Gratin de choucroute 172 

Gratin de legumes multi- 
colore 168 

Gratin de salsifis noirs au 
sesame 170 

Gratin d’oignons 168 


H 
Haricots frisons 183 


Haricots verts a la creme 180 
Hamburger aux carottes 136 


L 

Légumes crus aux dips 138 

Légumes de printemps a la 
sauce au safran 174 

Legumes en daube 176 


M 
Médaillons de céleri 184 


fe) 

Oignons au ketchup 182 

Oignons a la creme de 
fromage 181 


P 

Petits pois a la lyonnaise 178 

Plat de courgeties 160 

Plat de haricots a la 
hambourgeoise 157 

Plat de haricots westphalien 
162 

Plat de lentilles 6picé 161 

Poivrons au fromage de 
brebis 166 

Potage a la tomate 144 

Potage au chou-fleur 153 

Potage aux épinards avec 
des herbes sauvages 146 

Potage aux legumes francais 
148 

Potage froid au kéfir et 
aux legumes 154 


R 

Ratatouille 156 

Riz au poireau et aux champi- 
gnons 158 

Riz aux asperges 158 

Riz aux legumes 158 


$ 

Salade au poivron et aux 
oignons 187 

Salade de carottes et 

de petits pois 188 

Salade de chou-fleur 186 

Salade de choux de Bruxelles 
190 

Salade de haricots verts 190 

Salade de légumes secs 189 

Salade de poivrons 178 

Soupe aux choux 148 

Soupe aux courgettes 150 


T 

Terine d'avocats ef de 
tomates 142 

Terrine de legumes “rouge et 
blanc” 142 

Tomates a l'avocat 132 

Tomates au fromage de 
brebis 135 

Tomates farcies 134 


Vv 
Velouté d’asperges 151 
Velouté de carottes 152 
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Ce livre propose une sélection de recettes 
végétariennes colorées, saines et savoureuses, 
qui raviront tous les gourmets. 

Vous découvrirez de multiples facons de pré- 
parer les legumes, les céréales, les pates, le tofu... 
Chaque recette, décrite pas a pas, est accompagnée 
d’une photographie en couleurs. | 

Le temps nécessaire a la préparation et le nombre 
de calories par portion sont également indiqués. 
Laissez-vous séduire par la cuisine végétarienne, 
étonnamment variée et inventive ! 
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